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2 UVOD
Pojem rope skipping zazniva v Ceske republice od roku 2005. Rope skipping (dale jen
RS) je nove sportovm odvetvi, ktere se v CR zatfm fadi mezi druhy gymnastiky, i kdyz
ve svete je bezne chapan nejen jako gymnasticka volnocasova aktivita, ale jiz jako sport
se svymi pravidly a systemem hodnoceni.
RS v sobe zahrnuje tfi zakladni formy: single rope, wheel formation a double dutch. Pfi
vystoupenich a exhibicich a ve svete pfi soutezich jsou tyto tfi formy velice casto
meneny a kombinovany. V prezentovanych pohybovych skladbach skokani vyuzivaji
dovednosti z akrobacie, hip hopu, break dance ci skateboardingu. RS se tak stava velice
moderni sportovni aktivitou, ale i sportem, ktery je divacky velice atraktivni.
V soucasnosti jsou svihadla vyuzivana v kondicni pfiprave, nebof jsou adekvatnim
prostfedkem pro rozvoj koordinace dolnfch a hornich koncetin, vybusnosti a sfly
dolnich koncetin, vytrvalosti a rychlosti. Pfi skakanf pfes svihadlo je zapojeno vice
svalovych skupin najednou, nedochazi tedy k jednostrannemu pfetezovani cvicencu.
Jiz ctvrtym rokem jsem clenkou rope skippingoveho tymu VSK UK FTVS a tato
zkusenost velmi podstatne ovlivnila vyber tematu me diplomove prace. Zaroven jsem
jiz desatym rokem aktivnf hrackou kopane zen, z toho ctvrtym rokem v 1. lize zen.
Z praxe fotbalove hracky vim, ze vetsina treneru vyuziva v kondicni pfiprave ruzneho
nacini a pomucek. S velkou oblibou jsou zafazovana i svihadla. Ovsem rejstfik pohybu
je castokrat omezeny pouze na pfeskoky snozmo ci stfidnonoz. I me vlastni vzpominky
na detstvi a svihadlo jsou vetsinou negativni -- nudne nekolikaminutove skakani
zakladnim zpusobem (tedy snozmo).
Cilem teto diplomove prace je pfedstavit RS jako novou zabavnou volnocasovou
aktivitu, ale take sport, a poukazat na moznosti jeho vyuziti v kondicni pfiprave
fotbalistek.
V prvni teoreticke casti diplomove prace charakterizuji RS jako sport, ale i
volnocasovou aktivitu, fotbal a kondicni pfipravu fotbalistu.
V druhe casti byly stanoveny cile a ukoly prace, ktere vychazeji z meho praktickeho
zajmu o RS a ze snahy pfispet ke zlepseni jeho vyuziti ve fotbalove treninkove praxi
v kondicni pfiprave fotbalistek. Volba cile diplomove prace vyplyva z faktu, ze dosud
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neni oblast vyuziti svihadla jako vhodneho prostfedku ke stimulaci kondicnich
schopnosti dostatecne prozkoumana. Pfestoze je kondicni pfiprava v kazdem sportu
specificka, pfedpokladam, ze nalezneme shodna kriteria, ktera se mohou aplikovat i v
jinych sportovnich odvetvich. Hlavnim cilem teto prace, ktery vyplyva z vyse
uvedeneho,je podat uceleny pfehled o moznostech vyuziti svihadel v kondicni pfiprave
vybraneho sportu, tj. fotbalu.
Soucasti tfeti casti diplomove prace, ktera se zabyva metodikou, je popis vybranych
slozek kondicni pripravy, na ktere budou aplikovana cviceni z oblasti RS zamefena.
Neni mozne aplikovat cviceni se svihadlem na zcela specificke pohybove cinnosti
fotbalistu, ktere jsou soucasti treninkoveho procesu, protoze jsou velmi rozmanite. Je
vsak vhodne tato cviceni aplikovat v treninkovem procesu zamefenem na kondicni
pfipravu, ktera zahrnuje napfiklad ruzne druhy bezeckych a odrazovych cviceni,
aerobnich cviceni (aerobik), cviceni na rozvoj silovych schopnosti, atd. Cetnost vyskytu
techto rozmanitych pohybovych struktur v treninku vetsinou zavisi na periode rocniho
treninkoveho cyklu a na aktualnim zamefeni kondicni pripravy. V teto casti diplomove
prace jsou rovnez demonstrovany vybrane rope skippingove aktivity, ktere jsou vhodne
pro kazdou danou slozku kondicni pripravy. Jako neoptimalnejsi varianta realizace teto
prace byla zvolena reserse literatury, nalezeni vhodnych kriterii a nasledna aplikace RS
cviceni do kondicni pripravy fotbalistu. Pro ziskani dokreslujicich informaci jsme
vyuzili anketu, ktera byla zamefena na obsah kondicni pripravy tymu fotbalistek 1. ligy
zen v Ceske Republice.
V zaveru prace jsou ve zkratce prezentovany navrhy k vyuziti ziskanych dat pro
treninkovou praxi kondicni pripravy ve fotbale, ale i v ruznych dalsich sportovnich
odvetvich.
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3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU A TEORETICKA
VYCHODISKA
3.1 Rope skipping
3.1.1 Charakteristika pohybove aktivity rope skipping
,,Rope skipping - - termin pfevzaty z anglictiny - - doslova znamena skakani pfes
svihadlo." (Cerna - Berankova, 2008 str. 293)
V soucasnosti jsou u mladeze svihadla a aktivity spojene s nim fazeny az na posledni
pffcky zebficku oblfbenych aktivit. Jen zfidka potkame v parku ci na hfisti skupinu detf,
ktere by ,,dovadely" se svihadlem. Svihadla jsou dnes pfedevsim vyuzivana u sportovcu
jako prostfedek zlepseni koordinace, rychlosti, sily a kondice (Cerna - Berankova,
2008).
,,Cvicenf s tzv. kratkym, ale i dlouhym svihadlem je ucinne cviceni zakladni a rytmicke
gymnastiky vyuzfvane v hodinach skolni telesne vychovy i ve spolkove telovychove. Je
castou soucastf specialnf pffpravy sportovcu a ucelove zamefenych programu pro deti a
mladez. Typickym cvicenim jsou pfeskoky pfes krouzici svihadlo. Slozena svihadla na
pul ci ctvrt muzeme vyuzft podobne jako tyce pro ucinna cviceni pohyblivosti, pasivni
protazeni i posilovani." (Skopova, 2005 str. 114)
Pfestoze jsou svihadla znama tisice let, RS je mlady sport. V Evrope je nejvice
rozsifeny v Belgii, Dansku, Francii, Nemecku, Mad'arsku, Svedsku, Svycarsku,
Nizozemi a Velke Britanii. V rope skippingu se konajf souteze na narodni i mezinarodnf
urovni (Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvf Sveta). Soutezi se v individualnich a tymovych
disciplfnach.
Ve svete je RS fazen mezi gymnasticke sporty a je zastfesen Evropskou Rope
Skippingovou organizaci (ERSO European Rope Skipping Organization) a
Mezinarodni Rope Skippingovou federacf (IRSF International Rope Skipping
Federation).
RS je z hlediska pozadavku na vybaveni sportem vhodnym opravdu pro vsechny, je
take idealnf aktivitou do skolni telesne vychovy. Je velice nenarocny na prostfedf a
vybaveni a pfitom stimuluje rychlostnf, si love a vytrvalostnf schopnosti, dale take
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koordinaci a obratnost a v neposledni fade i soutezivost, spolupraci a kreativitu. V
zavodnim RS jsou velice casto vyuzivany a kombinovany dovednosti z akrobacie, hip
hopu break dance ci skateboardingu (pfelozeno z anglictiny: Goedeme, 2006).
3.1.2 Historic rope skippingu
Skakani pfes svihadlo je hra stara tisicovky let. Ovsem kde se tato aktivita objevila jako
prvnf, neni zcela jasne. Kappert (2004) uvadf, ze i v Egyptskych hrobkach se na zdech
nachazejf kresby pletacu provazu, ktefi k zapletanf pouzfvali byliny s tuhym vlaknitym
stonkem a konopi, ty stacely a kroutily, aby byly silnejsi. Mnoho historiku vefi, ze kdyz
uz Egyptsti a Cinsti lide umeli plest provaz, pfisli take na to, ze se pfes nej da i skakat.
Tuto dovednost nejdfive rozvijeli dospelf, ale postupem casu je jejich deti zacaly
napodobovat a vynalezly hry s kratsimi svihadly. V Cine se tak postupem casu stala
jednim z oblibenych sportu na novorocnim festivalu hra zvana ,,sto skakajicfch
svihadel".
Do Ameriky se skakani pfes svihadlo dostalo behem 16. stoleti pomoci holandskych
osadniku. Cestujici namofnici videli zabavnou aktivitu, kterou se deti bavi, pfevzali
jejich napad a pfinesli ho do Ameriky. Jako aktivita bylo skakani pfes svihadlo popsano
anglickymi osadniky, kteff emigrovali do Noveho Amsterdamu (pozdeji New York).
Behem 17. stoleti skakali pfes svihadlo pouze chlapci, protoze kultura tehdejsf doby
nepovolovala fyzickou aktivitu divek. Behem 18. a 19. stoleti se do pohybovych aktivit
zapojily i dfvky, ktere vyuzfvaly k rytmizaci pohybu rymovacky, a tim skakani pfes
svihadlo ziskalo zcela jinou podobu a stalo se velice popularni aktivitou.
Behem teto doby se vyvinuly tfi formy skakani pfes svihadlo. Prvnf formou byly
aktivity s jednim kratkym svihadlem (single rope), druhou formou byly aktivity
s dlouhym svihadlem pro dva cvicence a tfetf formou bylo double dutch (nebo take
,,dvojity holand'an") - dve svihadla, ktera se tocf v opacnem smeru proti sobe.
„Richard Cendali zil v mestecku Boulder (Colorado, USA). Byl aktivnim hracem
americkeho fotbalu a trener ho vyzval, aby podstoupil intenzivnf kondicni trenink. Mel
na vyber ze dvou variant, behani do schodu nebo skakanf pfes svihadlo. Cendali zvolil
skakanf pfes svihadlo.
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Zanedlouho se jeho organismus na zatez adaptoval, a proto zacal Cendali vymyslet
koordinacne narocnejsi dovednosti, jako napflklad criss-cross, side-swing nebo nasobne
skoky, coz vedlo k vyssi intenzite treninkovych jednotek. S novymi dovednostmi rostla
take urovefi motivace.
Jelikoz byl Cendali ucitelem telesne vychovy, pfedstavil aktivitu se svihadlem svyin
studentum. Studenti pfijali skakani pfes svihadlo s nadsenim, nejen jako prostfedek
stimulace kondicnich pfedpokladu, ale take jako prostfedek pro rozvoj kreativity a
spoluprace.
Zacatkem 70. let zacal Cendali sifit tuto aktivitu, zvanou rope skipping, do celych
spojenych statu. Spolu se svymi studenty vytvofil ukazkovy tym a cestoval s nim po
celem svete" (Kappert, 2004).
Roku 1978 odstartovala American Heart Association (AHA) kampan s nazvem "Jump
Rope for Heart". Tento program je zamefen na zaky zakladnich skol. Hlavnfm cflem
projektu je boj proti civilizacnim chorobam prostfednictvim RS aktivit.
Roku 1993 byla v Belgii zalozena Evropska Rope Skippingova organizace (ERSO).
Organizace byla zalozena za ucelem sifeni RS po cele Evrope (Lerch, 2001 str. 8).
Ceska Republika udelala v lete roku 2005 prvnf krok ke zdarnemu putovani na teto
ceste prostfednictvim Jany Cerne - Berankove, vyucujici na Fakulte telesne vychovy a
sportu Univerzity Karlovy. Cerna se zucastnila mezinarodniho seminafe pofadaneho
ERSO v Anglii, zfskala zde potfebne informace a v soucasne dobe se snazi pofadanim
seminafu a lekci pfedstavit RS obcanum zijicim v Ceske Republice (Cerna - Berankova,
2004a).
3.1.3 Zakladni formy rope skippingu
Tfi hlavni formy RS zahrnuji: single rope, wheel formation a double dutch. Kazda
forma je zcela odlisna od ostatnich a nabizi spoustu pfilezitosti a moznosti, ktere si
skokan muze vyzkouset na jakekoli dovednostni urovni.
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Single rope
Single rope (jeden skokan sjednim svihadlem) je forma skakani, ktera umoznuje
skokanovi individual™ postup. Zalezi pouze na skokanovi samotnem, kdy a kde se
rozhodne skakat. Muze trenovat sam nebo tvofit spolu s pfateli jednoduche i slozitejsi
sestavy. Single rope umoznuje skokanum vytvafet nove dovednosti neboli triky a
kombinace techto triku na vsech urovnich od nejjednodussich po slozite (Cerna -
Berankova, 2006).
Obr. 1: Single rope (American Heart Association, 2000, str. 33)
Wheel formace
Pfi cviceni wheel formace je zapotfebi dvou a vice skokanu, ktefi si vzajemne drzi
svihadla. Cvicenci provadi nesoudoby pohyb pazemi a toceni svihadel pfipomina
mlynske kolo (proto take wheel). Cvicenci takto stimuluji sve koordinacni schopnosti,
dovednosti a vzajemnou komunikaci. Pfesne nacasovani pohybu (timing) spojene
s krouzenim svihadla vyzaduje osvojeni skokanske dovednosti na zakladni urovni a
rovnez vyssi miru citu pro rytmus (Cerna — Berankova, 2006).
Obr. 2: Wheel formace (American Heart Association, 2000, str. 57)
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Double dutch
Double dutch je formou RS, kde minimalnf pocet cvicencu jsou tfi. Dva toci dve
svihadla protismerne a tfetf (pfipadne dalsi) skace uprostfed. Pfi realizaci rope
skippingovych dovednosti v double dutch je dulezita spoluprace, komunikace a
pfizpusobeni se ostatnim. Double dutch procvicuje pfedevsim koordinaci, timing a praci
v tymu (Cerna - Berankova, 2006).
Obr. 3: Double dutch (American Heart Association, 2000, str. 76)
Tyto tfi zakladni formy rope skippinngu mohou byt volne kombinovatelne. Je mozne
skakat single rope a zaroven double dutch nebo pfejit z double dutch na wheel formace.
Mimo tyto tfi zakladni formy RS existuji take dalsi, jako napfiklad two in the loop (dva
skokani sjednim svihadlem), long rope (jedno dlouhe svihadlo) a nebo travelling
(cestovani sjednim svihadlem fadou cvicencu), (pfelozeno z anglictiny: Kappert, 2004).
Obr. 4: Long rope (American Heart Association, 2000, str. 67)
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Obr. 5: Two in the loop (American Heart Association, 2000, str. 50 - 51)
Obr. 6: Travelling (American Heart Association, 2000, str. 54)
3.1.4 Souteze v rope skippingu
Originalnf pravidla FISAC — IRSF pfevzala Lorraine Bannerman z nekolika statnich,
regionalnich i mezinarodnich soutezi. Pravidla jsou aktualizovana po kazdem
mistrovstvi sveta od roku 2003. Obsahuji zakladnf informace o podminkach,
pozadavcich a moznostech konani soutezi (pfevazne tech mezinarodnich). Nize je
uveden strucny pfehled pravidel mezinarodnich soutezi jednotlivcu a skupin platnych
pro rok 2007 - 2008.
FISAC — IRSF Mistrovstvi sveta v Rope skippingu se kona kazdy druhy rok v cervenci.
V roce 2006 se konalo v Kanade v Torontu, v roce 2008 v Jizni Africe.
Souteze jednotlivcu - FISAC - IRSF World Masters Championship Rope
Skipping
Tato soutez je otevfena peti nejlepsim skokanum muzskeho a zenskeho pohlavf z kazde
zucastnene zeme. Kategorie jsou deleny na muzske a zenske.
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Tabulka 1: Pfehled disciplin a casoveho limitu v soutezijednotlivcu
Poradi
disciplin
1.
2.
3.
4.
Disciplina
Rychlostni -30s
Rychlostne-vytrvalostnf - 3 min
Silova - Trojsvihy
Freestyle
Cas (s)
30
180
—
45-75
Freestyle
Ve freestylove discipline soutezici pfedvadi kreativni sestavu. Snahou zavodniku je
pfedvest bezchybnou sestavu na co mozna nejvyssi urovni dovednosti v souladu
s hudebni pfedlohou. V teto discipline neexistuji zadne dovednostni limity.
Rychlostni a rychlostne vytrvalostni disciplina
V teto discipline se skokan snazi o maximalni pocet pfeskoku za uvedeny cas. Soutezici
skacou pfes svihadlo stfidnonoz. Rozhodci vyuzivaji ,,clicker" pro usnadneni pocitani.
Clicker je zmacknut vzdy pfi doskoku prave nohy (obrazek viz. pfiloha 1).
Silova disciplina - trojsvihy
Soutezici se v silove discipline snazi o co nejvetsi pocet trojsvihu (svihadlo se musi pfi
kazdem pfeskoku podtocit tfikrat), (pfelozeno z anglictiny z: FISAC - IRSF rulebook,
2008).
Souteze tymu - FISAC - IRSF World (Junior) Team Championships Rope
Skipping
Souteze tymu se deli v kazde vekove kategorii na muzske, zenske a otevfene. Tymy se
skladaji z minimalne ctyf a maximalne peti clenu.
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Tabulka 2: Prehled disciplin a casoveho limitu v soutezi tymu - single rope
Single rope
Pofadi disciplin
1.
3.
5.
Disciplina
Rychlostnf a dvojsvihy -
stafeta
Freestyle paru
Freestyle tymu
Pocet skokanu
4
2
4
Cas (s)
4 x 3 0
45-75
45-75
Tabulka 3: Prehled disciplin a casoveho limitu v soutezi tymu - double dutch
Double dutch
Poradi disciplin
2.
4.
6.
Disciplina
Rychlostni stafeta
Freestyle jednotlivcu2
Freestyle paru3
Pocet skokanu
4
3
4
Cas (s)
4 x 4 5
45-75
45-75
(pfelozeno z anglictiny z: FISAC - IRSF rulebook, 2008)
1 v soutezi tymu dochazi k pravidelnemu stfidani disciplin single rope a double dutch
2 dva toci a jeden skace
3 dva toci a dva skacou
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Rychlostni discipliny v soutezi tymu
V rychlostnich disciplinach tymu se soutezici snazi dosahnout co nejvetsiho poctu
pfeskoku pro cely tym. V discipline single rope (alternating — stfidnonoz a double under
- dvojsvihy), tzn. s jednfm svihadlem, skace vzdy jeden clen tymu po dobu casoveho
limitu a po jejim skonceni okamzite zacina skakat dalsf. Cas bezi pofad dal, na
vystfidani soutezicich nenf zadna pauza. Vysledny pocet preskoku se rovna souctu
vsech ctyfech soutezicich.
U rychlostni discipliny v double dutch (dve svihadla tocici se proti sobe) se skokani
stfidaji v tocenf i skakani.
Freestyle v soutezi tymu
Freestyle (volna sestava) single rope paru nebo tymu je obdobny soutezi freestyle
jednotlivcu. Ve freestyle double dutch se musf vsichni skokani prostfidat tak, aby
alespon chvili tocili svihadly a rovnez pfedvedli minimalne tfi dovednosti uvnitf
svihadel (pfelozeno z anglictiny z: FISAC - IRSF rulebook, 2008).
Svetovy pohar - FISAC - IRSF World Cup Championships Rope Skipping
Svetoveho poharu se muze zucastnit pouze jeden tym z kazde zeme.
Limit poctu soutezicich vjednom tymu udava organizujicf zeme a to s ohledem na
velikost soutezniho prostoru a bezpecnost soutezicich. Prostor pro soutezni pfedstaveni
musi splnovat minimalnf pozadavek, tj. rozmer 12x12 metru. Soutezici zucastneni
svetoveho poharu vyuzivajl vsech typu svihadel libovolne delky, pouze dlouhe svihadlo
je omezeno minimalni delkou sedm metru. Obvykle by kazde pfedstaveni melo
zahrnovat nasledujici zakladni prvky RS - single rope, double dutch, long rope, wheel
formace a traveller - s maximalnfm zapojenim vsech clenu tymu.
Mezi zakladnf pozadavky svetoveho poharu patfi urcita vyse obtlznosti a komplexnosti
RS dovednosti, napflklad nasobne skoky, velky rozsah skokanskych stylu a vzajemna
interakce skokanu (pfelozeno z anglictiny z: FISAC - IRSF rulebook, 2008).
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3.1.5 Biomechanika pfeskoku pfes svihadlo
Skakani pfes svihadlo bylo drive podcenovano a vyuzivalo se pouze v nekolika
sportovnich odvetvich, jako napflklad v boxu, zapase a tenise. V soucasne dobe je tato
aktivita stale vice podporovana. Trenefi vsak casto nemaji dostatek informaci a
zkusenosti, a proto je svihadlo vyuzivano zfidka a to zejmena k realizaci zakladnich
skokanskych dovednosti.
K provedeni pohybu ve spravnem timingu (nacasovani pohybu) je nutne zapojovat
svalove skupiny postupne v nize uvedenych fazich.
Odrazova faze
Vychozi poloha je mirny podfep, vaha tela je postupne pfenesena na pfedni cast
chodidel. Pfi odrazu dochazi k extenzi kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Odraz
by nemel byt pfilis vysoky, staci jen tfi centimetry nad zem na protoceni svihadla.
Svaly, ktere jsou zapojeny ve fazi odrazu, muzete videt na nasledujicim obrazku
(pfelozeno z anglictiny: Lee, 2003).
Pectoralis major
Serratus anterior
Rectus abdominis
External oblique -
Quadriceps —
- Trapezius
— Deltoid
- Triceps brachii
— Latissimus dorsi
Wrist extensor
Gluteus maximus
Hamstrings
— Gastrocnemius
Soleus
Obr. 7: Odrazova faze (Lee, 2003, str. 27)
Letova faze
Letova faze se sklada z dokonceni odrazove faze (a) a z faze letu (b), kdy dochazi
k protoceni svihadla. Telo skokana je na malou chvili zcela bez opory, proto klade
letova faze vyssi naroky na propriorecepci -- uvedomeni si polohy v prostoru. Na
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obrazcich nize jsou uvedeny svaly zapojene v letove fazi (pfelozeno z anglictiny: Lee,
2003).
Serratus anterior
External oblique
Rectus abdominis
Quadriceps
Latissimus dorsi
-Gluteus maximus
Hamstrings
Gastrocnemius
Soleus
Trapezius
- Deltoid
Triceps brachii
Biceps
Brachioradialis
Wrist extensor
Gastrocnemius
Soleus
Obr. 8: Letovdfdze (Lee, 2003, str. 28)
Doskokova faze
Ve fazi doskoku dochazi k tlumenf narazu pfi dopadu na podlozku a zaroven k pfiprave
na nasledujici odraz. Doskok je proveden pfes bffska prstu plosky nohy a naraz je
ztlumen flexf hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu. Teziste tela by se melo
nachazet nad mfstem doskoku. Doskok by mel byt jemny a tichy, nemelo by dochazet
k tzv. placnutf nohou na podlozku. Kontakt s podlozkou je co nejkratsf, paty by se
vubec nemely dotykat zeme. Na nasledujicim obrazku jsou znazorneny skupiny svalu,
ktere jsou v teto fazi zapojovany (pfelozeno z anglictiny: Lee, 2003).
Pectoralis major -_
Serratus anterior
Latissimus dorsi —
Rectus abdominis
Quadriceps
Hamstrings
Gastrocnemius
Soleus
Trapezius
- Biceps
Brachioradialis
Wrist extensor
Gluteus maximus
Obr. 9: Doskokova faze (Lee, 2003, str. 29)
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Lee (2003) popisuje dve zakladni techniky pfeskoku pfes svihadlo. Prvni technikou je
zakladni pfeskok, kdy skokan pfeskakuje svihadlo snozmo. Druhou technikou je skok
stfidnonoz (,,alternating"), kdy skokan pfeskakuje svihadlo stfidave pravou a levou
nohou, jako pfi behu. Je doporucovano naucit se nejprve skok zakladni a pote skok
stfidnonoz. Pfi skoku stfidnonoz je dulezita koncentrace a kontrola dolnich koncetin tak,
aby nedochazelo k zakopavani ci zbytecne vysokym odrazum.
Skakani pfes svihadlo muzeme take dale rozdelit na skakani silove a low-impectove
(nizko-narazove). Nizko-narazove skakani je charakterizovano minimalnim odrazem
nad podlozku, pouze pro protoceni svihadla. Silove skakani je narocnejsi, vyzaduje
vyssi uroven fyzicke a technicke pfipravenosti skokana a je vice zamefeno na rozvoj
sily a vybusnosti. Technika siloveho skakani vyzaduje opakovany vyssi odraz a
kontrolovany bezpecny doskok. Mezi silove skoky patfi dvojsvihy, trojsvihy a
vicesvihy. Vyuku a trenink siloveho skakani je vhodne zacit az po uplnem zvladnuti
skoku stfidaveho a skoku zakladniho a jeho modifikaci (pfelozeno z anglictiny: Lee,
2003).
3.1.6 Vybaveni
Ke skakani je zapotfebi kvalitni par sportovni obuvi, pohodlne obleceni a svihadlo.
Svihadla vyuzivana v soucasnosti a jejich nejvhodnejsi pouziti je shrnuto v nasledujici
tabulce.
Tabulka 4: Pfehled nejcasteji pouzivanych svihadel v soucasnosti
Svihadlo KLASIK:
je opatfeno kabelem, ktery umoznuje
vysokou frekvenci pfeskoku,
•jeho rukojeti mohou byt kratsi ci delsi
die potfeby,
• je vhodne spise pro pokrocile,
• vyuziva se pfedevsim pro rychlostni,
silove a trikove skakani,
• kabel neni elasticky a pfizpusobivy -
hrozi zde velke riziko zraneni
(svihnuti).
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KORALKOVE svihadlo:
sklada se z navlecenych mekkych
plastovych koralku na snufe,
je vhodne pro zacatecniky (do skol) i
pokrocile,
lepe drzi tvar a je mozno jej pouzit i
venku za slabeho vetru,
vyuziva se pfedevsim pro zakladni
kondicni skakani, je vhodne i k nacviku
triku.
LANOVE svihadlo:
je vyrabeno z nejpomaleji se tocfcfho
materialu,
je vhodne pro uplne zacatecnfky (do
skol),
nema rukojet',
jeho vyuziti v rychlostnim treninku
neni efektivni, svihadlo se toci pfilis
pomalu,
pouziva se pfedevsim jako samostatne
dlouhe svihadlo nebo jako double
dutch.
RYCHLOSTNI svihadlo:
• ma kratkou rukojet',
•je opatfeno potazenym lankem, ale
muze byt i kabelove,
umoznuje vysokou frekvenci pfeskoku
ci mnohonasobne pfeskoky,
neni vhodne pro zacatecniky ani
k trikovym pfeskokum.
(Cerna - Berankova, 2004b)
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3.2 Fotbal
Fotbal je kolektivni mfcova sportovni hra, jejfmz hlavnim cflem je snaha dopravit mfc
povolenym zpusobem do branky soupefe. Je to hra zalozena na nasledujicfch zakladnfch
elementech:
mfc,
spoluhraci,
soupef,
vyznacene hfiste,
dve brany,
fotbalova pravidla.
Tyto elementy tvofi podstatu hry. Jestlize je nektery element odstranen, napfiklad mic,
uz se nejedna o fotbal. Podobneje tomu, kdyz se nektery element zmeni ci nahradf. Hra
na jednu branu, se dvema mici nebo tfemi tymy, pfihravka ci stfelba na branu, to vse
procvicuje urcite fotbalove dovednosti, ale nejedna se o fotbal samotny.
Fotbal je velmi komplexni sportovnf hrou, a proto je sportovni vykon ovlivnovan fadou
cinitelu. Vysledny projev hrace na hfisti je podminen urovni fyzicke pfipravenosti
(rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), technickych a taktickych dovednosti a mentalnfch
pfedpokladu (motivace, koncentrace, kontrola emoci, hra pod tlakem soupere, atd.).
K vhodne aplikaci RS aktivit do kondicni pffpravy fotbalistek je treba nejprve poznat
pohybove a fyziologicke pozadavky soucasneho fotbalu.
Psotta a kol. (2006) uvadi, ze soucasny fotbal se stale vyvijf, zvysuje se celkova
pfekonana vzdalenost za utkani, zvysuje se rychlost pfihravek na stfedni a dlouhe
vzdalenosti a dochazf k postupnemu zvetsovani prostoru aktivnf hry hracu jednotlivych
hracskych funkci. Die techto poznatku je vseobecne znamo, ze k nejvetsim vyvojovym
zmenam z hlediska kondicnich aspektu dochazf v rychlostne silovych projevech
v hernim vykonu.
K vytvofenf komplexnfho a objektivnfho pohledu na fyziologicke pozadavky fotbalu
nam poslouzf informace o pohybove cinnosti hracu a vykonnostnfm a fyziologickem
profilu hracu (Psotta a kol., 2006).
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3.2.1 Pohybova charakteristika herniho vykonu v utkani
Hernf vykon brace v utkani je tvofen sirokou skalou pohybovych cinnosti, pficemz
dominantni je beh ruznou rychlostf. Vykon brace je charakteristicky stffdanfm intenzity
pohyboveho zatfzeni, pfedevsim stffdanfm velmi kratkych intervalu behu ruzne
rychlosti s cinnosti s mfcem a dalsf lokomocnf cinnosti (Psotta a kol., 2006).
Tabulka 5: Pohybove aktivity hrace v utkani
Model pohybove aktivity brace v utkani die Psotty a kol. (2006)
Lokomocni cinnosti bez mice:
9-15 km vzdalenost pfekonana chuzf a behem v ruznych rychlostech a zpusobech
40 - 60 zmen smeru behu spojenych s brzdenim a zrychlenfm
6-20 obrannych souboju
5-20 vyskoku
0 - 6 zvednuti ze zeme po padu
Lokomocni cinnosti s micem:
3Ox vedeni mice, 140 - 220 m vzdalenost pfekonana vedenim mice
20 - 46 pf ihravek
0 - 4x stfelba
3 - 16x odehrani mice hlavou
Die techto poznatku je zfejme, ze naroky na pohybovy vykon hrace v utkani jsou velice
rozmanite, a proto by melo v telesne pffprave dochazet k rozvoji co nejvetsiho mnozstvi
pohybovych projevu a pohybovych navyku. K rozvoji lokomocnich cinnosti bez mice je
vhodna jednak vseobecna telesna pffprava, ktera se zamefuje na rozvoj jednotlivych
pohybovych vlastnosti, tak i telesna pffprava specialni (nebo specificka). K rozvoji
lokomocnf cinnosti s mfcem je vyuzfvano pfedevsfm telesne pffpravy specialnf.
3.2.2 Vykonnostni a iyziologicky profil hrace fotbalu
,,Sportovnf vykonnost (jako dispozice opakovane podavat vykon) se formuje postupne a
dlouhodobe a je vysledkem pfirozeneho rustu a vyvoje jedince, vlivu prostfedf a
vlastnfho sportovnfho treninku." (Dovalil a kol., 2005, str. 14)
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Sportovni vykon je ovlivnen fadou faktoru, jedna se o:
faktory somaticke (vyska a hmotnost tela, delkove rozmery a pomery, slozeni
tela, telesny typ),
faktory kondicnf (tj. soubor pohybovych schopnosti),
faktory techniky,
faktory taktiky,
faktory psychicke (emoce, motivace).
Kondicnl faktory, neboli take kondicni pohybove schopnosti, jsou vyrazne ovlivnovany
metabolickymi procesy, ktere souvisi se ziskavanim a vyuzivanim energie pro
vykonavani urcitych pohybu (Dovalil a kol., 2005).
V tabulce 6 jsou strucne shrnuty tri zakladni zpusoby uhrady aktualnich energetickych
pozadavku pfi pohybove cinnosti.
Tabulka 6: Zpusoby uhrady energetickych pozadavku pfi pohybove cinnosti
Zpusob
uhrady Strucna charakteristika zpusobu
Doha
trvani
cinnosti
Anaerobni
alaktatovy
zpusob
bez dostatecneho pfisunu kyslfku, bez vzestupu
hladiny kyseliny mlecne v krvi
maximalni intenzita
do 10-15 s
Anaerobni
laktatovy
zpusob
bez dostatecneho pfisunu kysliku, vzestup hladiny
kyseliny mlecne v krvi
submaximalnf intenzita
45-90s
Aerobni
zpusob
ucast kysliku v dejfch energeticke latkove pfemeny,
bez vzestupu hladiny kyseliny mlecne v krvi
stfedni nebo mfrna intenzita
nad 90 s
(Semiginovsky a kol., 1992)
Fotbal je sportem se stfidavym zatizenfm. Obsahuje velmi kratke intervaly zatizeni
s vysokou az maximalni intenzitou, ktere se stfidaji s intervaly zatizeni nizsi intenzity
nebo telesneho klidu. Fotbal neni typicky vytrvalostni sport, ktery je charakteristicky
souvislym deletrvajicim pohybovym zatizenim relativne konstantnf intenzity, ani
rychlostne silovy sport, ktery je charakteristicky kratkodobym pohybovym vykonem.
Hrac fotbalu provadi opakovane v prubehu utkani kratkodoby vysoce intenzivni
[20]
pohybovy vykon za ruzneho stupne neuplneho zotaveni a tak se dostava do
nerovnovazneho metabolickeho stavu. Dochazi zde ke stfidavemu vyuzivani anaerobni
a aerobni metabolicke kapacity. Proto je ve fotbale vyzadovana fyziologicka kapacita
pro stridavy vysoce intenzivni pohybovy vykon (Psotta a kol., 2006).
Die Psotty a kol. Ize povazovat za dulezite komponenty telesne vykonnosti brace
fotbalu nasledujici: pohybovou rychlost, explozivni svalovou silu a maximalnf
anaerobni vykon.
Vytrvalostnf
vykon
Rychlostne
vytrvalostnf
vykon
Pohybova
rychlost
Produkce sily
(ve fyzikalnim
smyslu)
I k xx
X
X
X
X
Aerobni vykonnost
- aerobni vykon
- aerobni kapacita
Anaerobni vykonnost
- anaerobni vykon
- anaerobni kapacita
Svalova sila
Srdecne cevni system Charakteristika
kosterniho svalstva
Obr. 10: Vicerurovnovy modelfyziologickych faktoru individudlniho fotbaloveho vykonu
hrdce. Vzdkladu se nachdzi dve hlavni komponenty fyziologicke vykonnosti (spodni
cast), ktere podminujijednotlive komponenty fyziologicke vykonnosti (stfedni cast),
ktere jsou fyziologickymifaktoryjednotlivych komponent pohybove vykonnosti (horni
cast).
^ nedominantni vztah (Psotta a kol., 2006, str. 33)
3.2.3 Zvlastnosti treninku zen ve fotbale
Pfestoze sportovni vykonnost zen v poslednich desetiletich vyznamne vzrostla, jsou
stale mezi nimi a muzi jiste geneticke rozdily, ktere se promitaji do nezbytnych speciflk
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treninku zen. Zeny majf nizsf pfedpoklady pro rychlostne silove pohybove cinnosti, ale
naopak zvladaji lepe aerobne vytrvalostni cinnosti. Zeny lepe vnimaji rytmus, lepe
zvladajf koordinacni cinnosti a cinnosti, kde je zakladem rovnovaha. V technicke a
takticke pfiprave nejsou mezi muzi a zenami vyznamnejsi rozdily, v psychologicke
pfiprave je tomu zcela naopak. Zeny jsou zpravidla mene agresivni, potfebuji vice
pochopeni a duvery a castejsi komunikaci s trenerem.
Specificke situace v treninku zen nastavaji v obdobi menstruace, tehotenstvi a po
porodu. Tyto obdobi si vyzaduji silne individualni pfistup. Nekdy je vhodne v tomto
obdobi trenink zcela vynechat, ale casto zalezf na pocitech zeny, jak v techto dnech
snasi zatizeni (Dovalil a kol., 2005).
Tabulka 7: Hlavni morfologicke afunkcni rozdily mezi muzem a zenou (Dovalil a kol.,
2005; Klimkovd, 2005)
Ukazatel
Vyska tela
Hmotnost
Procento tuku
Procento svalu
Procento pomalu kontrahujicich
vlaken
Absolutni svalova sila
Pohyblivost
Srdecni vykon
Kapacita plic
Aerobni kapacita
Anaerobni laktatova kapacita
Anaerobnf laktatova kapacita
V
Zeny
nizsf
nizsi
vyssi
nizsi
vyssi
mensf
vetsf
mensi
mensi
mensf
mensi
mensi
Muzi
vyssi
vyssi
nizsi
vyssi
nizsi
vetsi
mensi
vetsi
vetsi
vetsi
vetsi
vetsi
O treninku kopane zen neni dosud dostatek literatury. Presto jsme na zaklade studia
teoretickych poznatku o fyziologickych a anatomickych zvlastnostech treninku zen a
treninku fotbalu dosli k zaveru, ze hlavni rozdily mezi muzi a zenami jsou v dynamice,
vybusnosti, rychlosti a sile. Z hlediska fyzicke kondice se zeny mohou srovnavat s muzi
[22]
ve veku patnacti nebo sestnacti let. Technika a fotbalove mysleni se da srovnavat i
s muzi starsimi, ale rychlost a dynamika je zcela na jine urovni.
3.3 Kondicni pf iprava fotbalistu
Bunc (1/2003) uvadi, ze kondice je spolu s taktikou a technikou zakladnim
pfedpokladem individualnfho a tfm i tymoveho herniho vykonu. Dovalil (2005)
charakterizuje kondici jako urcitou pfipravenost (pfedevsim fyzickou, ale i psychickou)
k realizaci sportovniho vykonu. K rozvoj i kondice slouzf kondicni pfiprava, jako jedna
ze slozek sportovniho treninku, ktera se zamefuje na ovlivneni pohybovych schopnosti
sportovce. Bunc (1/2003) dale uvadi, ze zakladnim ukolem kondicni pfipravy je
vytvofeni pfedpokladu pro dosazeni maximalniho herniho vykonu, zvyseni odolnosti
hrace vuci treninkovemu i zavodnimu zatizeni a hlavne dlouhodobe zabezpeceni naroku
kladenych na hrace jak pfi treninku tak pfi utkani.
Prostfedky pouzivane k rozvoj i kondicni pfipravy mohou byt specificke ci nespeciflcke.
3.3.1 Nespeciflcke prostfedky kondicni pfipravy
Pod pojmem nespeciflcke prostfedky kondicni pfipravy rozumime takova cviceni, ktera
rozviji fyzickou pfipravenost hracu vseobecne. Jedna se o ruznoroda cviceni z ruznych
sportovnich odvetvi, ktera by mela vhodne pusobit na vseobecny rozvoj pohybovych
schopnosti, tj. vseobecne rychlosti, sily, vytrvalosti a obratnosti.
Mezi nespeciflcke prostfedky kondicni pfipravy nejcasteji fadime cviceni atleticka,
gymnasticka, cyklistiku ci plavani. Tato cviceni zajist'uji rozvoj rychlosti a rychlostni
vytrvalosti (sprinty, behy na stfedni trate), vytrvalosti (cyklistika, plavani), sily a
vybusnosti (posilovaci cviceni, odrazova cviceni), obratnosti (gymnasticka cviceni) a
take pusobi jako kompenzacni cviceni na posileni svalovych skupin zajistujicich
spravne drzeni tela (gymnastika, plavani), (Choutka, 1970).
Nespeciflcke prostfedky jsou pfevazne vyuzivany v pfipravnem obdobi, ale zaroven
jsou doporucovany i v obdobi zavodnim, a to jako kompenzacni, regeneracni ci
doplnkova cviceni. Vyznam techto cviceni spociva vjiz zminovane kompenzacni ci
regeneracni funkci a v zajisteni vsestranneho harmonickeho rozvoje (Dovalil, 2005).
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3.3.2 Specificke prostfedky kondicni pfipravy
Specificke prostfedky kondicni pfipravy chapeme jako cviceni specialne rozvfjejfci, tj.
cviceni herni. Jedna se o cviceni die souteznich pravidel (nebo s minimalnimi
odchylkami), ktera obsahuji pohybove cinnosti totozne s pohybovymi cinnostmi
hernfmi. Tato cviceni jsou nejvice vyuzfvana v zavodnim obdobi a jsou zamefena na
rozvoj ci udrzeni fyzicke kondice ziskane v pffpravnem obdobi. Vyuzitl specifickych
prostfedku v zavodnim obdobi je temef nutne, protoze jimi rozvijime pohybove
schopnosti a herni dovednosti, ktere jsou velice podobne tern souteznim. Je zde tfeba
klast duraz na vhodne zvolena cviceni s adekvatnfm zatfzenim (Choutka, 1970).
3.3.3 Skladba kondicniho treninku ve sportovni pfiprave hracu fotbalu
Kondicni trenink je treninkem celorocniho charakteru, ale v prubehu roku vsak dochazi
k urcitym zmenam. Nejvetsi objem v ramci jedne sezony byva soustfeden do
pfipravneho obdobi, coz je ve vetsine pfipadu pro vrcholove souteze od konce prosince
do zacatku unora, pro souteze nizsf od zacatku ledna do poloviny bfezna. Pffpravne
obdobi ma pfedevsim vyznam pro ziskavani zakladnich pfedpokladu pro rust
trenovanosti. Klade se zde vetsi duraz na komplexnost a pestrost pfipravy, vyuziva se
nespecifickych prostfedku.
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anaerobni trenink aerobni trenink
regeneracni nizsi
intenzity
(dlouhodobe
vytrvalosti)
extenzivni
(dlouhodobe
anaerobni
kapacity)
intenzivni
(kratkodobe a
stfednedobe anaerobni
kapacity)
trenink flexibility
aerobni anaerobni / \e silovy explozivne silovy
staticke sily dynamicke sily
trenink pohybove koordinace
Obr. 11: Skladba kondicniho treninku ve sportovnipfiprave hracu fotbalu
(Psotta a koi, 2006, str. 35)
Na vyse uvedenem obrazku vidime jednotlive komponenty sportovni pfipravy hracu
fotbalu. Tyto komponenty jsou dale podrobneji charakterizovany. K lepsimu
porozumeni je u nich vzdy adekvatne shrnuto nasledujici:
doba cviceni - jak dlouho se bude dane cviceni vykonavat,
intenzita cviceni -Jake usili bude na vykonavanou cinnost pouzito,
interval odpocinku - pomerem interval zatizeni : interval odpocinku (IZ:IO),
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charakter odpocinku - aktivni (chuze, mi'rny klus, strecink) nebo pasivni,
pocet opakovani - v seriich, pfipadne pocet serii (Dovalil, 2005).
3.3.4 Anaerobni trenink
,,Anaerobnf trenink se zamefuje na udrzeni nebo rozvoj funkcni zpusobilosti hracu pro
kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou cinnost. Jejfm zakladem je schopnost
organismu produkovat energii pro svalovou cinnost neoxidativnimi procesy:
Stepenim makroergnich fosfatu - adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP)
- ATP-CP system.
Anaerobni glykolyzou, tj. stepenim cukru za omezene moznosti aerobnf
fosforylace — anaerobni glykolyticky system." (Psotta a kol., 2006, str. 36)
Cilem anaerobniho treninku je stimulovat schopnost provadenf rychlych lokomocnfch
pohybu, stimulovat kapacitu ATP-CP systemu a anaerobniho glykolitickeho systemu a
stimulovat schopnost zotaveni po vysoce intenzivnim zatizenf anaerobniho typu (Psotta
a kol., 2006).
Trenink rychlosti
,,Ovlivnovani rychlostnich schopnosti patfi k nejobtiznejsfm treninkovym ukolum."
(Dovalil a kol., 2005, str. 127)
U pohybove rychlosti fotbalistu se z velke casti (50 - 65%) jedna o sprinty kratsi nez
pet metru, pficemz 75 - 85% sprintu neni delsfch nez deset metru.
Protoze pohybova rychlost fotbalistu je pfevazne velice kratka, mel by byt trenink
rychlostnich schopnosti zamefen na:
rychlost reakce (na zrakovy podnet),
startovni rychlost,
akceleraci.
Toto muzeme stimulovat jednak analytickym treninkem (stimulace dflcich komponent)
nebo komplexnfm treninkem (podnecovani vice komponent najednou), (Psotta a kol.,
2006).
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Pfi treninku rychlostnich schopnostl fotbalistu je take vhodne se zamefit na trenink
explozivni (vybusne) sily, protoze pfi rychlych pohybech jsou pfedevsim uplatnovana
prave rychla silova vlakna.
Tabulka 8: Parametry rychlostniho zatizeni (Dovalil a kol, 2005; Psotta a koi, 2006)
Doba cviceni
Intenzita
Interval odpocinku
Charakter odpocinku
Pocet opakovani
do 10- 15s
maximalni
2- l O m i n
aktivnf
3- 15
Psotta a kol. (2006) uvadi spise mensi pocet opakovani (3 -- 10) a delsi interval
odpocinku (5-10 min). Naopak Dovalil a kol. (2005) uvadi vice opakovanf (10 — 15) a
kratsi interval odpocinku ( 2 - 5 min). Zde bych se spise pfiklonila k variante prvni,
protoze je zamefena vice specificky, tj. na trenink pohybove rychlosti hrace fotbalu.
Trenink rychlosti reakce
Trenink rychlosti reakce je charakterizovan pohybem na urcity podnet, ve fotbale
pfevazne na podnet zrakovy.
Podstata zdokonaleni teto reakce spociva ve vytvofeni programu reakce, tedy vzorcu
vnimani, zpracovani informace a pohybove odpovedi (Psotta a kol., 2006).
Trenink bezeckeho sprintu
Zvysovanf rychlosti bezeckeho sprintu zavisi na mechanickem vykonu (odraz od
povrchu v prvnich dvou sekundach) a na technice behu.
Na zaklade techto zjisteni se pouzivaji dva specificke druhy treninku: trenink startovni
rychlosti a trenink bezecke akcelerace. Trenink startovni rychlosti je zamefen na rozvoj
ci udrzeni vykonu v prvnich peti metrech sprintu, klade se zde tedy duraz na rozvoj
svalove sily (explozivni sily). V treninku bezecke akcelerace se klade duraz na
zvysovani a udrzeni vysoke frekvence bezeckych kroku (Psotta a kol., 2006).
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Trenink rychlostni vytrvalosti
Buzek (2001) uvadi, ze konkretnim cilem treninku rychlostni vytrvalosti je zlepsit a
rozvinout opakovanou rychlost a dynamickou silu, zlepsit schopnost brace udrzet
rychlostne silove aktivity po delsi dobu v jednotlivych usecich utkani i zlepsit schopnost
zotaveni po techto narocnych hernich aktivitach.
Rychlostni vytrvalost je take charakterizovana jako schopnost co nejdele vykonavat
cinnosti nevyssi mozne intenzity, tj. tuto intenzitu jednorazove nebo opakovane udrzet
(Dovalil, 2005).
Psotta a kol. (2006) zminuje, ze rychlostni vytrvalost je v dominantni mire metabolicky
podminovana kapacitou anaerobniho laktatoveho systemu, proto je take casto
oznacovana jako anaerobni vytrvalost.
Systematicky rychlostne vytrvalostni trenink muze vest ke:
zvysene schopnosti svalu pracovat po delsi dobu pfi prevaze anaerobne
produkovane energie,
zvysene schopnosti organismu pro metabolicke zotaveni po vysoce intenzivni
cinnosti anaerobniho typu,
zvysene ekonomice pohybu,
a zvysene svalove sile (Psotta a kol., 2006).
Intermitentni vysoce intenzivni trenink je charakteristicky pravidelnym i nepravidelnym
stfidanim intervalu maximalni nebo temef maximalni intenzity s intervaly
nemaximalnich intenzit, vcetne telesneho klidu. Takovy trenink obsahuje dostatecne
mnozstvi podnetu pro rozvoj nebo udrzeni kapacity pro tak dulezity stfidavy vykon
hracu v utkani. Intermitentni trenink tak pomaha udrzet vysokou uroven pohyboveho
vykonu hrace a zaroven take muze pozitivne ovlivnit rozvoj aerobni kapacity (Psotta a
kol., 2006).
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Tabulka 9: Parametry rychlostne-vytrvalostniho zatizeni (Psotta a kol., 2006)
Doba cvicenf
Intenzita
Interval odpocinku
Charakter odpocinku
Pocet opakovani
15-40s(az90s)
maximalnf nebo temef
(95-100%)
maximalnf
pomer zatizeni :zotaveni 1 :4
mirne aktivni
2-10
3.3.5 Aerobni trenink
,,Cilem aerobnfho treninku je udrzeni nebo rozvoj fyziologicke a pohybove zpusobilosti
pro deletrvajicl pohybovou cinnost, tj. aerobni vykonnosti (aerobni vytrvalosti)." (Psotta
a kol., 2006, str. 148)
Aerobni vytrvalost je schopnost organismu produkovat energii oxidativnimi procesy
stepenim cukru a tuku. Jedna se predevsim o pohybove vykony trvajici od 90 sekund az
po nekolik hodin (Psotta a kol., 2006).
Pro hrace fotbalu je aerobni trenink dulezity pro udrzeni stfidaveho vykonu hrace po
celou dobu utkani a pro udrzeni kvality vnimani a rozhodovani pfi feseni hernich situaci
nebo k udrzeni urovne provadene techniky. Aerobni trenink je pro hrace rovnez dulezity
pro kvalitni absolvovani treninkoveho procesu a tim nepfime zdokonalovani hernich
dovednosti a pohybovych schopnosti. Aerobni trenink muze zaroven pozitivne pusobit
na zotavovaci schopnost (Psotta a kol., 2006).
Psotta a kol. (2006) uvadi nasledujici druhy aerobnfho treninku:
Aerobni regeneracni trenink (jsou takove pohybove cinnosti mirne az stfedni
intenzity, jejichz cilem je pfispet k zotaveni po narocne treninkove cinnosti nebo
utkani).
Aerobni trenink nizsi intenzity (jsou takove pohybove cinnosti, jejichz cilem je
udrzovat nebo zdokonalovat aerobni kapacitu a vytrvalostni pohybovy vykon).
Aerobni trenink vyssi intenzity (jsou takove pohybove cinnosti, jejich cilem je
zvysovat nebo udrzet schopnost hrace vykonavat pohybovou cinnost vysoke
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intenzity po delsi dobu a zvysovat nebo udrzet zotavovaci schopnost po vysoce
intenzivnfm zatizeni).
Kazdy vyse zmineny drub aerobniho treninku Ize realizovat jak ve forme nehernfch
cinnosti (kondicni trenink), tak i ve forme cinnosti hernich (herni trenink).
Tabulka 10: Metody rozvoje aerobniho treninku (Dovalil a kol, 2005)
Metoda Aerobni trenink nizsiintenzity
Aerobni trenink vyssi
intenzity
Souvisla
Zatizeni 20 - 60 min,
intenzitou 65 - 90% SFmax
Zatizeni 5-20 min, intenzitou
80-100% SFmax
Intervalova
Zatizeni 5-10 min, interval
odpocinku 1 - 2 min
- Zatizeni 15 -- 60 s, pomer
IZ:IO = 1:1 az2:l
- Zatizeni 1 - 5 min, interval
odpocinku do 60 s
IZ = interval zatizeni; IO = interval odpocinku
3.3.6 Trenink svalove sily
Sila je vedle rychlosti, vytrvalosti a obratnosti povazovana za zaklad pohybovych
schopnosti fotbalisty, pfestoze se v utkanich typicke silove prvky v pravem slova
smyslu nevyskytuji. Silove projevy se vetsinou v utkanich vyskytuji ve spojeni se
sprintem, se zmenou smeru behu, v soubojich, ve vyskocich, pfi manipulaci s micem ci
kopech do mice (Choutka, 1970).
Podstatnym faktorem uspesnosti ve vyse zminenych hernich cinnostech je explozivni
sila. Zakladem pro tuto silu je dostatecna uroven sily pfislusnych svalovych skupin.
Cilem treninku svalove sily u fotbalistu je rozvoj svalove sily ve specifickych
fotbalovych cinnostech, udrzeni svalu trupu a hornich koncetin v optimalnim funkcnim
stavu a prevence pfed zranenim (Psotta a kol., 2006).
V treninku kopane je vhodne se zamefit na stimulaci rychle sily, maximalni sily a silove
vytrvalosti.
Za nejdulezitejsi silovy faktor ve fotbale povazuje Weineck (1996a) rychlou silu, ktera
se projevuje jednak zrychlujici cinnosti (skoky, stfelba, napadani), ale zaroven take
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brzdivou cinnosti (prudke zastaveni, zmeny smeru). Rychla sfla ma velky vliv na
rychlost akcelerace.
Dalsfm dulezitym faktorem pro fotbalistu je sfla maximalnf, kteraje vsak v treninkovem
procesu zanedbavana. Rozvoj maximalnf sily by mel byt zcela pfizpusoben
pozadavkum kopane a mel by byt cilevedome veden k optimalnimu rozvoji svalstva
dolnich koncetin. Dulezitym faktorem rustu sily je intersvalova koordinace.
Silova vytrvalost pfedstavuje ve zvlastni forme rychlostne silove vytrvalosti dulezity
faktor urcujicf vykonnost fotbalisty, jejiz dostatecna uroven umoznuje rychlostne silove
reagovat po delsi dobu, pfiblizne celych devadesat minut hraci doby. (Weineck, 1996a)
Tabulka 11: Pfehledposilovani v kopane (Weineck, 1996b, str. 21)
s
I
L
A
Drub
sily
Maxi-
malnf
sfla
Rychla
sfla
Silova
vytrva-
lost
Metody posilovani
metoda budovani svalu
metoda intersvalove
koordinace
kombinovany trenink
metoda intersvaloveho
treninku koordinace
metoda intrasval.
koordinace, pfedevsfm:
plyometricky trenink
kontrastnf trenink
kruhovy trenink,
cviceni na stanovistich,
metoda intersvalove
koordinace
opakovaci met.
kruhovy trenink
Prostredky
posilovani
stfedni bfemeno 40 -
60%
vysoka az max.
bfemenaSO- 100%,
cvicenf ve dvojicich
specialnf hernf formy,
treninkova ajina
utkani
ruzne obmeny skoku
s/bez bfemene
(dvojice, pytle
s piskem, pine mfce)
s/bez nacinf (tyce,
svihadla, pine mfce)
v pfirode i mimo
(kopce, schody,
teren), specialni herni
formy, utkani, trenink
stfelby a hry hlavou
specialnf a vseobecna
kondicnf a gymnast,
cvicenf
Intenzita/pocet
opakovani/odpocinek
stf. rychlost provedeni
1 0 opk, pf estavka po
serii 3-5 min
explozivni provedeni 1 -
3 opakovanf, 3-5 min
pfestavka
maximalnf rychlost
explozivni provedeni 6-
10 opk, dostacujfcf
pfestavky
stfednf tempo, 15-30
opakovani, regenerace,
nedostatecne pfestavky
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3.3.7 Trenink koordinace a flexibility
Koordinacni schopnosti jsou jako pohybove schopnosti fazeny na zvlastnf misto. Jsou to
takove schopnosti, ktere podporuji rychly navyk hernich dovednosti a rychle a ucelne
feseni pohybovych a hernich ukolu ruzneho stupne slozitosti.
Uroven rozvoje koordinacnich schopnosti ovlivnuje jednak rozsah zvladnutych
pohybovych a hernich dovednosti, ale zaroven take jejich kvalitu. Koordinacni
schopnosti jsou nezbytnou soucasti dnesniho treninku, jsou tzv. odrazovym mustkem
pro zvladnuti slozitejsich hernich dovednosti (Plisek, 2002).
Zakladnim pozadavkem pro stimulaci koordinacnich schopnosti je opakovane
navozovani situaci, ve kterych musi sportovec fesit slozite pohybove ukoly a tim i
koordinacne narocnou pohybovou cinnost.
Trenink koordinacnich cinnosti je zamefen na rozsifeni pohybovych zkusenosti,
vytvafeni novych pohybovych struktur na zaklade jiz ziskanych pohybovych
zkusenosti, provadeni novych pohybu ve zmenenych podminkach a tvofive feseni ukolu
(Dovalil, 2005).
Cviceni vhodna k podnecovani koordinacnich schopnosti by mela byt koordinacne
narocnejsi (slozitejsi cinnost) nebo by mela byt provadena v menicich se podminkach.
Osvojene dovednosti se take mohou kombinovat a spojovat. Proto, aby byl trenink
koordinacnich dovednosti kvalitni, je dulezite dbat na plnou koncentraci, pfesnost,
plynulost a rytmus provedeni pohybu. Cviceni vhodna ke stimulaci jsou: akrobaticka
cviceni, cviceni na nafadi, s nacinim, cviceni spojena s pfekonavanim pfekazek a
sportovni hry (Dovalil, 2005).
Druhy koordinacnich cviceni:
schopnost orientace (sledovani vlastniho pohybu a pohybu v okoli),
schopnost spojovani pohybovych a dovednostnich prvku,
schopnost diferenciace (vnimani pohybu vlastniho tela v casovych, prostorovych
a dynamickych parametrech),
schopnost pfizpusobeni (pfizpusobeni se vnejsim podminkam),
schopnost reakce (reakce na vznikle zmeny),
schopnost rovnovahy (schopnost udrzeni staticke a dynamicke polohy tela),
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schopnost rytmu (schopnost udrzeni rytmicnosti v jednotlivych pohybovych a
hernich strukturach), (Plisek, 2002).
Pro rozvoj koordinacnich schopnosti by se melo dodrzovat nekolik zasad:
postupovat od jednodussiho ke slozitejsimu,
postupovat od obecneho ke specialnimu,
pro zacatek pouzit sirokou skalu cviceni z ruznych sportovnich odvetvi,
ze zacatku volit pomalejsf tempo provedenf (Hajkova a kol., 2006).
Pohyblivost (flexibilita)
Pohyblivost je urcena zvlastnostmi kazdeho jednotlivce, jeho vychozim a prubeznym
stavem kloubnfho rozsahu. Rozlisujeme tfi stavy pohyblivosti: normalnf pohyblivost,
snizenou pohyblivost (kdy je rozsah pohybu v kloubech omezeny) a hypermobilitu (kdy
je rozsah pohybu pfirozene velky), (Dovalil, 2005).
,,Stimulace pohyblivosti spociva v zamernem potlaceni cinitelu, ktere omezuji kloubni
rozsah a v navozovanf podnetu, ktere povedou kjeho udrzeni nebo zvetseni. Ktomu
slouzi dosazeni krajni polohy pohybu v pfislusnych kloubech" (Dovalil, 2005, str. 163).
Pohyblivost Ize ovlivnovat kombinaci posilovacich, protahovacich a uvolfiovacich
cviceni (Dovalil, 2005).
Existuji ctyfi zakladni metody rozvoje pohyblivosti:
strecink (pasivni metoda protahovani),
dynamicke protahovani (svihy, hmity),
posileni agonistu,
uvolnovaci cviceni (Hajkova a kol., 2006).
Vhodnym prostfedkem ke stimulaci pohyblivosti j sou rovnez cviceni se svihadlem, kdy
jsou svihadla slozena na pul ci na ctvrt delky. Vyuzivaji se tak k ucinnym cvicenim jiz
zmfnene pohyblivosti, ale zaroven k pasivnimu protazeni i posilovani (Skopova, 2005).
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4 CILE A UKOLY PRACE
Cflem teto diplomove prace je na zaklade prostudovanych pisemnych pramenu
navrhnout moznosti vyuziti RS v kondicni pffprave fotbalistek.
Volba cile vyplyva z faktu, ze jsou svihadla v kondicnf prfprave vyuzfvana s velkou
oblibou, ovsem rejstnk jejich vyuziti a pohybu s nimi je castokrat omezeny.
^
4.1 Ukoly prace
Ke splneni vyse zmineneho cile jsme si stanovili tyto ukoly prace:
ziskat potfebne znalosti o RS, o jeho formach a soutezich,
ziskat potfebny pfehled o kondicni pfiprave fotbalistu,
die kondicnich pozadavku fotbalu stanovit kriteria, ktera jsou pro hrace fotbalu
povazovana za dulezita,
na zaklade stanovenych kriterif nalezt a vytvofit vhodna RS cviceni,
sestavit pfislusne zavery o moznostech vyuziti RS aktivit v kondicni pfiprave
fotbalistek.
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5 METODIKA PRACE
5.1 Stanoveni kriterii
Jednotliva kriteria, ktera pfedstavuji pozadovane pfedpoklady fotbalistek, byla
stanovena die teoretickych vychodisek na zaklade reserse literatury. Jedna se o:
rychlost (reakcni rychlost, startovnf rychlost, akcelerace),
rychlostni vytrvalost (stfidani intenzity, neuplne zotaveni),
sila (explozivnf sila, rychla sila),
koordinace (obratnost),
vytrvalost.
Takto stanovena kriteria byla specifikovana podle:
miry dulezitosti techto pohybovych schopnosti pro fotbalisty (vseobecne),
cetnosti vyskytu techto pohybovych schopnosti v utkanich,
miry shodnosti s vysledky ankety z 1. ligy kopane zen.
5.2 Anketa
Pro srovnanf miry dulezitosti pohybovych pfedpokladu a jejich stimulace v kondicnim
treninku fotbalistek 1. ligy zen v Ceske republice bylo pouzito ankety (viz. pffloha 2).
Anketa, ktera obsahovala jedenact otazek, byla elektronicky odeslana deseti trenerum 1.
ligy kopane zen.
Anketa obsahovala alternativni moznosti odpovedi. Vyhodnoceni vysledku je uvedeno
nize.
Vyhodnoceni ankety:
Cekem bylo osloveno deset dotazovanych, z nichz pet zaslalo sve odpovedi.
1 - 2) Prvni a druha otazka se tykala poctu absolvovanych treninkovych jednotek tydne
v pfipravnem a zavodnim obdobi (viz. tabulka c. 12).
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Tabulka 12: Pocet absolvovanych treninkovych jednotek v danem obdobi
Tym
,,A"
,3"
,,C"
D"??j-y
F"T9L-/
Pfipravne
obdobi
3
4
vice
vice
3
Zavodni
obdobi
3
3
4
4
3
3) Tfeti otazka se tykala prumerne doby trvani treninkovych jednotek.
U ctyf z peti tymu je prumerna doba trvani treninkovych jednotek devadesat minut, u
pateho tymu (,,A") je prumerna doba trvani treninkovych jednotek sedmdesat minut.
4 - 5) Ve ctvrte a pate otazce jsme zjist'ovali procentualni zastoupeni kondicni pfipravy
v treninkovych jednotkach v pfipravnem a zavodnim obdobi.
Tabulka 13: Zastoupeni kondicni pfipravy v treninkovych jednotkach v pfipravnem a
zavodnim obdobi
Tym
,,A"
,,B"
,,C"
D"•>•>'-*'
F">»J-'
Pfipravne
obdobi
ano
ano
ano
ano
ano
Cast
treninkove
jednotky (v %)
80
20-50
75
70
70
Zavodni
obdobi
ne
ano
ano
ano
ano
Cast
treninkove
jednotky (v %)
—
10-30
50
30
40
6 - 7 ) Sestou a sedmou otazkou jsme zjist'ovali, jake prostfedky jsou nejcasteji
vyuzivany k rozvoji kondicni pfipravy v pfipravnem obdobi a v zavodnim obdobi (tab.
14).
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Tabulka 14: Pfehled prostredku, ktere j'sou vyuzivdny v danem obdobi
Tym
,,A"
,3"
,,C"
,,D"
,,E"
Prostfedky
vyuzivane v
pfipravnem obdobi
nespecificke
specificke
specificke
nespecificke
nespecificke
Prostfedky
vyuzivane v
zavodnim obdobi
specificke
specificke
specificke
specificke
specificke
8) Osmou otazkou jsme se dotazovali, jake specificke a nespecificke prostfedky jsou
nejcasteji vyuzivany. Tuto otazky meli trenefi vypsat. Zde jsou uvedeny nejcastejsi
odpovedi:
a) specificke prostfedky - herni cinnost podobna cinnosti v utkani, prupravne hry, prace
a nacvik s mfcem, feseni hernich situaci, hra, taktika, bezecky trenink s micem,
b) nespecificke prostfedky- bezecka cviceni (sprinty, vytrvalost), posilovani, spinning,
aerobik, kruhovy trenink, bezky, gymnasticka cviceni, obratnostni cviceni, slalom
s micem i bez mice, pfeskoky pfekazek s vybehy, sauna, vifivka, masaze.
9) V devate otazce jsme zjist'ovali, ktere pohybove schopnosti povazuji trenefi za
prioritni.
Tabulka 15: Poradi pohybovych schopnosti, ktere jsou povazovdnyufotbalistekza prioritni
Tym
,,A"
,3"
,,C"
D";?L'
F"
•>•>'-'
Silove
1
3
1
1
2
Rychlostni
2
1
2
1
1
Vytrvalostni
4
4
4
2
3
Obratnostni
3
2
3
3
3
10 — 11) Desatou a jedenactou otazkou jsme se dotazovali, ktere schopnosti stimuluji
v pfipravnem a take v zavodnim obdobi (tab. 16).
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Tabulka 16: Pofadipohybovych schopnosti stimulovanych v danem obdobi
Tym
,,A"
,3"
,,C"
D"•>•>*-'
F"jj-t-1
Tym
,,A"
,3"
,,C"
,,D"
,,E"
Pripravne obdobi
Silove
1
2
2
4
1
Rychlostni
2
1
3
1
2
Vytrvalostni
4
3
1
2
3
Obratnostni
3
4
4
3
4
Zavodni obdobi
Silove
1
2
4
4
2
Rychlostni
2
1
2
1
1
Vytrvalostni
4
4
1
2
3
Obratnostni
3
3
3
3
4
Prvni tfi otazky, ktere se tykaly cetnosti a delky treninkovych jednotek tydne
v pfipravnem ci zavodnim obdobi, byly spise informativni, ale i tyto odpovedi mohou
mit (a zajiste maji) vliv na odpovedi v dalsich otazkach. Napfiklad tym, ktery ma
moznost trenovat vice nez ctyfikrat tydne, zahrne ve sve kondicni pfiprave sirsi
spektrum treninku pohybovych schopnosti. Naproti tomu tym, ktery trenuje pouze
dvakrat ci tfikrat tydne, se bude v kondicni pfiprave zamefovat na stimulaci pouze
takovych pohybovych schopnosti, ktere jsou pro fotbalistky nejdulezitejsi. Koordinacni
schopnosti se tak v tomto tymu napfiklad mohou objevovat jen zfidka ci vubec, pfestoze
jsou die literatury pro hrace fotbalu velice dulezite.
Ctvrta a pata otazka byla zamefena na procentualni zastoupeni kondicni pfipravy
v pfipravnem a zavodnim obdobi. V pfipravnem obdobi se vsichni z dotazanych tymu
venuji kondicni pfiprave, ktera se v celkovem prumeru rovna 60 - 70%. V zavodnim
obdobi se jeden tym vubec nevenuje kondicni pfiprave, zbyvajici ctyfi ano. Zastoupeni
kondicni pfipravy v zavodnim obdobi je podstatne mensi, rovna se pfiblizne polovine
procentualniho zastoupeni v pfipravnem obdobi, tedy 30 — 40%. Tyto odpovedi nam
podaly castecny zaver k otazce, v jakem obdobi, zda-li v pfipravnem ci zavodnim, bude
vhodnejsi vyuziti rope skippingovych aktivit v kondicni pfiprave. Die meho nazoru by
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bylo vhodnejsi zafadit rope skippingove aktivity do pfipravneho obdobi, protoze se
jedna o nespecificky prostfedek (nejsou zamefeny na praci s micem). V zavodnim
obdobi je vhodnejsi vyuziti ciste specifickych prostfedku.
Na vyuziti specifickych a nespecifickych prostfedku byly zamefeny dalsi tfi otazky.
Vsechny dotazovane tymy vyuzivaji v zavodnim obdobi ciste specifickych prostfedku.
Vetsinou se jedna o herni cviceni, prupravne hry a hru. Je zde velice dulezita prace
s micem a navozeni urcitych hernich situaci. V pfipravnem obdobi se na vyuziti
nespecifickych prostfedku zamefuji pouze tfi tymy z peti. Nespecificke prostfedky by
do kondicni pfipravy die meho nazoru meli byt fazeny. Pfi vyuzivani stejnych
prostfedku (at' uz specifickych ci nespecifickych) se telo sportovce na tuto zatez
postupne adaptuje. Vyuzitim ruznych nespecifickych prostfedku v kondicni pfiprave se
tak telo nestaci adaptovat. Tyto prostfedky jsou rovnez vhodne z hlediska motivace a
zajisteni vsestranneho rozvoje sportovce.
Devata otazka byla zamefena na pofadi pohybovych schopnosti, ktere dotazovani
povazuji pro hrace fotbalu za prioritni. V tomto pofadi se na prvnim miste vetsinou
objevily schopnosti rychlostni a silove, na tfetim miste schopnosti obratnostni a na
poslednim vytrvalostni. Pfestoze jsou pohybove naroky na hrace fotbalu velmi
rozmanite, muzeme porovnanim vysledku z ankety a vysledku z literatury za ty
nejdulezitejsi povazovat silu a rychlost a s tim souvisejici rychlou silu, vybusnou silu,
startovni rychlost a akceleraci.
Posledni dve otazky byly zamefeny na pofadi pohybovych schopnosti, ktere dotazovani
treninkem stimuluji v pfipravnem obdobi a v zavodnim obdobi. Tyto odpovedi se na
rozdil od devate otazky uz vyrazne lisily. Presto muzeme shrnout, ze na prvnich tfech
mistech se nejcasteji objevuji schopnosti rychlostni, silove a vytrvalostni. Na pohybove
schopnosti obratnostni zbyva vetsinou posledni misto. V zavodnim obdobi byly
odpovedi podobne. Sedesat procent treneru uvadi stimulaci rychlostnich schopnosti na
prvnim miste, ale zaroven osmdesat procent treneru uvadi obratnostni schopnosti na
tfetim miste, coz je rozdil od pfipravneho obdobi. Zajimave je, ze ctyficet procent
treneru uvadi silove schopnosti na posledni misto treninku a stejne procento treneru
uvadi na posledni misto treninku vytrvalostni schopnosti. Toto posunuti silovych a
vytrvalostnich schopnosti v zavodnim obdobi na posledni misto v treninku pohybovych
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schopnosti muze mit za nasledek nezbytna prace s micem. Die vlastnich zkusenostf vim,
ze je velice obtizne sehnat v zimni pfiprave prostor pro praci s micem. Proto se vetsinou
trenefi pfiklani k treninku kondice. V zavodnim obdobi je tomu zcela naopak.
Die techto poznatku muzeme fici, ze vyuziti rope skippingovych aktivit v kondicni
pffprave bude pfevazne smefovano na pfipravne obdobf. V zavodnim obdobi se tyto
aktivity mohou objevovat zfidka, spise na rozcviceni sportovcu nebo jako kompenzacni
cviceni.
5.3 Technika skoku pfes svihadlo
Aby pfeskoky pfes svihadlo byly efektivni, je dulezite dodrzovat nasledujici zakladni
body techniky:
postoj pfi pfeskocich by mel byt vzpfimeny, ale zaroven uvolneny,
pohled skokana smefuje pfimo vpfed,
paze jsou pokrcene, lokty tesne u tela,
krouzivy pohyb svihadla vychazi ze zapesti,
svihadlo se toci pravidelnym tempem kolem horizontalni osy tela,
odraz a doskok je pfes pfedni cast chodidel, paty se nedotykaji zeme.
Dulezite je zvolit spravnou delku svihadla. Tu zjistime tim, ze se postavime na stfed
svihadla a jeho konce nebo rucky nam dosahuji do podpazni jamky. Pro rychlostni
skakani nebo pro silove (trojsvihy) jsou svihadla vetsinou kratsi, dosahuji do vyse boku.
Pro zacatecniky je vhodnejsi pouzit svihadlo o neco delsi. Pokud sportovci jeste pfes
svihadlo neskakali, meli by se s timto nacinim nejprve seznamit, a to ruznymi
krouzivymi pohyby ve vsech smerech. Je vhodne temto seznamovacim aktivitam
venovat pfiblizne pet minut zjedne treninkove lekce. Po seznameni sportovcu se
svihadlem, muzeme zacit jednoduchymi pfeskoky ci pfebehy telocvicny s timto
nacinim. V zacatcich je vhodne cvicencum zadat ukol, napfiklad pfebeh telocvicny se
svihadlem, a provedeni nechat ciste na nich. Sami tak lepe poznaji urcite moznosti
vyuziti svihadla.
[40]
Cvick c. 4. Krouzeni jednoruc vodorovne s podlozkou s pfeskokem svihadla
Obr. 15: Krouzeni jednoruc vodorovne s podlozkou s pfeskokem svihadla
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj rozkrocny - pfeskok roznozmo pravou (levou) vpfed nesoudobe.
Pokyny k provedeni:
krouzeni pouze pravou (levou) slozenym svihadlem vodorovne nad zemi,
pfeskoky roznozmo pravou (levou) vpfed nesoudobe.
Modifikace:
stfldanf jednoho kruhu nad hlavou (vodorovne s podlozkou) a jednoho kruhu nad
zemi s pfeskokem svihadla.
Cvick c. 5. Krouzeni obouruc v bocne rovine spojene s preskoky svihadla
a) b)
Obr. 16: Krouzeni obouruc v bocne rovine spojene s pfeskoky svihadla: a) krouzeni
obouruc v bocne rovine po prove strane tela; b) pfeskok snozmo
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Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky stoj rozkrocny - bocny kruh po prave a leve strane tela - pfeskok
snozmo.
Pokyny k provedeni:
cvicenci drzi svihadlo obouruc,
provedou jeden bocny kruh po prave strane tela a jeden po leve strane tela,
pfeskoci svihadlo snozmo.
Cvik opakujeme nekolikrat az do uplneho zvladnuti.
Krouzeni obouruc v bocne rovine spojene s pfeskoky provadime nejprve ve stoji,
pozdeji take v pohybu - poskoky na miste, beh na miste, beh vpfed a cval stranou.
Svihadlem krouzime vpfed i vzad. Krouzeni vzad spojene s pfeskoky vzad je podstatne
narocnejsi na koordinaci pohybu.
Cviceni je zamefeno na koordinaci pohybu a na spravne nacasovani (timing) pfeskoku
pfes svihadlo.
Cvick c. 6. Pfeskoky snozmo a pfeskoky stfidnonoz
Obr. 17: Pfeskoky snozmo Obr. 18: Pfeskoky stfidnonoz
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - pfeskoky snozmo
VP: stoj spojny - pfeskoky stfidnonoz
Pokyny k provedeni:
pfeskoky svihadla snozmo s meziskokem krouzenim svihadla vpfed i vzad,
[45]
pfeskoky svihadla snozmo krouzenim vpfed i vzad,
pfeskoky svihadla stffdnonoz krouzenim vpfed i vzad.
Zakladnf pfeskoky svihadla jsou dulezite pro zvladnuti nasledujicich cviceni. Cvicenci
by meli zvladnout technicky spravne minimalne padesat pfeskoku v kuse.
5.4.2 Prvni kriterium - rychlost
Rychlostni trenink fotbalistu zamefujeme pfedevsim na trenink rychlosti reakce,
startovni rychlosti a akcelerace. Rychlostni zatizeni je provedeno maximalni intenzitou
po dobu nejdele patnacti vtefin. Abychom mohli tyto rychlostni schopnosti adekvatne
rozvijet s vyuzitim svihadel, zvolime do zacatku pfevaznou cast cviku se svihadlem
polozenym na zemi, aby nebyla snizena rychlost provedeni kvuli nedostatecne
koordinaci pohybu. Rozvoj rychlosti pfi pfeskocfch pfes svihadlo je vhodne zafadit az
po uplnem zvladnuti techniky pfeskoku pfes svihadlo.
Pfeskoky pfes svihadlo jsou koordinacne narocne. Muze se tak stat, ze se bude zpocatku
svihadlo cvicencum zadrhavat. V tomto pffpade je rovnez vhodne zafadit spise cviky se
svihadlem polozenym na zemi, a to z duvodu, aby cvicenci mohli vyvinout potfebnou
maximalni rychlost.
Aktivity se svihadly polozenymi na zemi se daji volne kombinovat a zarovefi spojit
s pfihravkami ci stfelbou na branu, tedy se specifickymi cinnostmi hrace fotbalu. Kazda
aktivita je podrobne popsana a jsou u nf uvedeny pnslusne modifikace. Aktivity jsou
vybrany die parametru rychlostniho zatizeni.
Rychlost reakce
V utkanfch se vyskytuje spousta situacf, kdy hrac musi reagovat na dany podnet
zrychlenim pohybu - vybehnutfm do sprintu nebo prudkou zmenou smeru pohybu. Tyto
situace tedy zaroven stimulujf rychlost reakce a startovni rychlost. Znacna cast
uvedenych cviku, ktere jsou zafazeny do kategorie treninku startovni rychlosti, se da
rovnez vyuzft na trenink rychlosti reakce, tedy pokud je cviceni zahajeno reakci na
urcity podnet.
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Cvick c. 7. Uchopeni svihadla spojene s preskoky
Obr. 19: Uchopeni svihadla — zvednuti ze zeme
Nazvoslovny popis cvicenf:
VP: stoj spojny celem (zady) ke svihadlu ve vzdalenosti pfiblizne dva metry od
svihadla - pohyb vpfed - podfep rozkrocny pravou (levou) vpfed - uchopenf
svihadla - pfeskok snozmo.
Pokyny k provedenf:
svihadlo lezf na zemi ve vzdalenosti pfiblizne dvou metru pfed cvicencem,
evidence na podnet uchopf co nejrychleji svihadlo,
provede pet pfeskoku snozmo,
polozi svihadlo,
rychlost maximalni,
doba zatfzeni do 5 s.
Modifikace:
preskoky stffdnonoz (petkrat prava, petkrat leva),
preskoky na prave, na leve,
preskoky do podfepu rozkrocneho a stoje spojneho.
Poznamka:
Cvik je zameren na rychlost reakce na dany podnet, ktery muze byt jednak zvukovy ci
zrakovy - pohyb trenera, zahlednuti mice v zornem poli hrace.
Startovni rychlost
Startovnf rychlost je u fotbalistu velmi dulezita. Jedna se o prvnich par metru sprintu,
ktere rozhoduji rychlostnf souboje pfi hfe. Je to schopnost, ktera umoznuje hraci byt o
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zlomek vtefiny drive u mice, u protihrace nebo ve volnem prostoru. V nasledujicich
cvicenich se tedy klade duraz na vyvijeni rychlosti v prvnich par krocich. Jedna se tedy
o zatizeni maximalni rychlosti do nejdele 10 sekund s intervalem odpocinku 60 - 90
sekund. Pocet opakovani 8-10, pocet serii 2-4, interval odpocinku mezi seriemi 3 — 7
min. Odpocinek mezi seriemi muze byt aktivni.
Cvick c. 8. Prebehy svihadel polozenych na zemi
Obr. 20: Pfebeh svihadel
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky podfep rozkrocny levou (pravou) vpfed ve vzdalenosti dva metry pfed
svihadly - mirny pfedklon trupu (tzv. ,,ready position"),
na pokyn - provedeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
pet svihadel polozenych vodorovne na zemi - vzdalenost mezi nimi je priblizne
tficet centimetru,
pfebeh lezicich svihadel s doslapem do mezer,
pfebeh je proveden na zvukovy ci zrakovy podnet,
pfebeh je proveden maximalni rychlosti,
doba zatizeni do 5 s.
Modifikace:
pfebehy svihadel z ruznych startovnich poloh,
pfebehy svihadel celne - s doslapem jedne do kazde mezery, s doslapem obou
do kazde mezery,
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pfebehy svihadel bocne - s doslapem jedne do kazde mezery, s doslapem obou
do kazde mezery,
pfebehy svihadel celne s doslapem obou do kazde mezery - pfes urcena svihadla
se vrati zpet a pote pokracuji dal (napf. trener urci prvni a tfeti svihadlo, tato
svihadla cvicenci pfebehnou, vrati se pfes nej zpet a pote pokracuji dale),
pfebehy svihadel bocne s doslapem obou do kazde mezery - - pfes urcena
svihadla se vrati zpet a pote pokracuji dal.
Poznamka:
Tato cviceni se mohou vyuzit jednak na rychlost reakce a startovni rychlost. Pohyb je
provaden maximalni rychlosti. Cvicenci se pohybuji na pfedni casti chodidel. Po
pfebehu svihadel muze nasledovat sprint do 10 metru, pfihravka nebo stfelba na branu.
Doba zatizeni by mela byt do 10s.
Cviceni je zamefeno na tzv. ,,rychle nohy", ktere jsou pro hrace fotbalu velice dulezite.
Cvick c. 9. Cval stranou ve sni/enem postoji mezi svihadly
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky podfep rozkrocny levou (pravou) vpfed ve vzdalenosti dva metry pfed
svihadly - mirny pfedklon trupu (tzv. ,,ready position"),
na pokyn - provedeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
pet svihadel polozenych vodorovne na zemi - vzdalenost mezi nimi je pfiblizne
padesat centimetru,
cval stranou ve snizenem postoji mezi svihadly,
vybehnuti je na signal,
cval stranou mezi svihadly je proveden maximalni rychlosti,
doba zatizeni do 10s.
Modifikace:
cval stranou zady do smeru pohybu.
Cvik je zamefen na stimulaci aktivniho a rychleho pohybu hrace do strany.
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Cvick c. 10. Beh vpfed a vzad mezi svihadly
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky podfep rozkrocny levou (pravou) vpfed ve vzdalenosti dva metry pfed
svihadly - mirny pfedklon trupu (tzv. ,,ready position"),
na pokyn - provedeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
pet svihadel polozenych vodorovne na zemi - vzdalenost mezi nimi je pfiblizne
padesat centimetru,
v lichych mezerach beh vpfed,
v sudych mezerach beh vzad,
beh vpfed je maximalni rychlosti (sprint),
beh vzad je v pomalejsim tempu,
doba zatizeni do 10s.
Cilem tohoto cviceni je nacvik prudkeho vybehnuti vpfed. Startovni rychlost je zde
zamefena na rychlost prvnich dvou az tfech kroku po pohybu (behu) vzad.
Cvick c. 11. Start do strany s dotykem konce svihadla (rucky)
Obr. 21: Dotyk konce svihadla
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky podfep rozkrocny celem ke svihadlu (,,ready position") — mirny
pfedklon trupu,
pohyb do strany - podfep rozkrocny - pfedklon - dotyk konce svihadla.
Pokyny k provedeni:
- svihadlo lezi natazene na zemi,
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cvicenci startuji na pokyn ze stfedu svihadla do jedne strany, dotknou se rucky
lezici na zemi,
nasleduje okamzity start do druhe strany s dotykem rucky svihadla,
cvicenci startuji trikrat do kazde strany,
zatizenf do 10 s.
Cviceni je zamefeno na prudke zastaveni pohybu hrace a nasledny start do opacneho
smeru. Podobne situace se pfi hfe vyskytuji velice casto.
Vseobecna rychlost
Podle reserse literatury a vysledku ankety je rychlost spolu se silou povazovana za
nejdulezitejsf pohybovou schopnost hrace fotbalu.
Nasledujici cviky jsou zamefeny na stimulaci vseobecne rychlosti a akcelerace, coz
muze pfispet ke zrychleni ve stfednich a delsich sprintech a vseobecnemu zrychleni
pohybu hrace.
Cvick c. 12. Preskoky leziciho svihadla snozmo
Obr. 22: Preskok leziciho svihadla snozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny levym bokem ke svihadlu,
na pokyn - zahajeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
svihadlo lezi na zemi pfiblizne pul metru vedle evidence,
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ze stoje spojneho pfeskakujf cvicenci svihadlo snozmo,
pfeskoky jsou provadeny maximalni rychlosti,
doba trvani 15 s.
Ze stoje spojneho bokem ke svihadlu pfeskakujf cvicenci svihadlo vlevo a vpravo.
Modifikaci je stoj celem ke svihadlu, kdy cvicenci pfeskakuji svihadlo vpfed a vzad.
Pfeskoky leziciho svihadla snozmo jsou spise zamefeny na stimulaci vseobecne
rychlosti hrace. Situace, kdy se fotbalista odrazi obema nohama, se ve hfe temef
nevyskytuji. Jedinou vyjimkou je brankaf, pro ktereho jsou odrazova cviceni
povazovana za zaklad.
Cvick c. 13. Preskoky leziciho svihadla stridave pravou a levou vpred
Obr. 23: Preskok leziciho svihadla roznozmo stridave levou a pravou vpfed
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: podfep rozkrocny levou vpfed - svihadlo lezi na zemi mezi chodidly,
pfeskok do podfepu rozkrocneho pravou vpfed (vzdy obema nohama soucasne).
Pokyny k provedeni:
evidence pfeskakuje svihadlo z podfepu rozkrocneho pravou vpfed do podfepu
rozkrocneho levou vpfed a naopak,
pfeskoky jsou v maximalni rychlosti,
- doba trvani do 15s.
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Modifikace:
hraci pfeskoci svihadlo petkrat pravou a petkrat levou vpfed a nasleduje rychly
start.
Cviceni je zamefeno na koordinaci pohybu a na tzv. ,,rychle nohy" hrace. Nasleduje-li
po pfeskocfch start vpfed, muzeme cviceni zafadit do treninku startovnf rychlosti hrace.
Cvick c. 14. Preskoky leziciho svihadla pravou (levou)
, >.
Obr. 24: Preskoky leziciho svihadla pravou
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj na prave pravym bokem ke svihadlu (svihadlo lezi na zemi),
opakovane pfeskoky pfes svihadlo vlevo a vpravo.
Pokyny k provedeni:
svihadlo lezi na zemi pfiblizne pul metru od evidence,
cvicenec pfeskakuje svihadlo vlevo a vpravo po prave (leve),
pfeskoky jsou v maximalni rychlosti,
doba trvani pfeskoku jednou nohou do 10s.
Modifikace:
VP: stoj na prave (leve) celem ke svihadlu,
svihadlo pfeskakujeme vpfed a vzad.
Toto cviceni je zamefeno na koordinaci pohybu hrace, na trenink vseobecne rychlosti a
trenink odrazu. Odraz je pfi hfe dulezity napffklad v hlavickovych soubojich.
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Cvick c. 15. ,,Rychle nohy" pres svihadlo - prava dobiha levou
a) c)
d)
Obr. 25: Rychle nohy pfes svihadlo -pravd dobihd levou: a) leva pfekracuje svihadlo;
b) doslap leve pfed svihadlo, pravd pfekracuje; c) pfekrok levou pfes svihadlo, doslap
leve; d) pfekrok prave pfes svihadlo
Nazvoslovny popis cvicenf:
VP: uzky podfep rozkrocny celem ke svihadlu - mirny pfedklon trupu (,,ready
position"),
na pokyn - zahajeni cvicenf.
Pokyny k provedeni:
svihadlo lezi na zemi pfiblizne pul metru pfed cvicencem,
cvicenec pfekracuje svihadlo vpfed nejprve pravou,
leva pfekracuje pozdeji - tzn. leva ,,dobiha" pravou,
vzad pfekracuje rovnez nejprve prava,
leva dobiha,
pfekroky jsou v maximalnf rychlosti,
hrac se pohybuje na pfedni casti chodidel,
- doba trvanf 15 s.
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Cviceni je zamefeno na stimulaci akcelerace dolnich koncetin brace, na tzv. ,,rychle
nohy" hrace.
Cvick c. 16. Preskoky snozmo
Obr. 26: Preskoky snozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo za telem,
pfeskoky snozmo.
Pokyny k provedeni:
cvicenci na pokyn pfeskakujf svihadlo snozmo,
maximalnf rychlost provedeni,
snaha o maximalnf pocet pfeskoku za 10, 20 a 30 s.
Poznamka:
pfeskoky snozmo s dobou trvani 20 a 30 sekund spadaji do treninku rychlostni
vytrvalosti.
Pfeskoky snozmo pfes svihadlo jsou zamefeny na koordinaci pohybu a rozviji odrazove,
rychlostni a nebo rychlostne-vytrvalostni pfedpoklady hrace.
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Cvick c. 17. Pfeskoky stridnonoz
Obr. 27: Pfeskoky stridnonoz
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo za telem,
pfeskoky stridnonoz.
Pokyny k provedeni:
cvicenci na pokyn pfeskakuji svihadlo stridnonoz,
maximalni rychlost provedeni,
snaha o maximalni pocet pfeskoku za 10, 20 a 30 s.
Poznamka:
pfeskoky stridnonoz s dobou trvani 20 a 30 sekund spadaji do treninku
rychlostni vytrvalosti.
Cviceni je zamefeno na stimulaci rychlostnich pfedpokladu, pfipadne rychlostne
vytrvalostnich pfedpokladu a na akceleraci, neboli zrychleni pohybu dolnich koncetin
(,,rychle nohy"). Cviceni bychom take mohli nazvat jako ,,beh na miste pfes svihadlo".
Hraci tak stimuluji rychlostni schopnosti, pfipadne rychlostne vytrvalostni schopnosti
ve ztizenych podminkach. Dulezitou roli zde hraje koordinace pohybu.
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Cvick c. 18. Pfeskoky na prave (leve)
Obr. 28: Preskoky na prave
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj na prave (leve) - svihadlo za telem,
pfeskoky na prave (leve).
Pokyny k provedeni:
cvicenci na pokyn pfeskakuji svihadlo na prave (leve),
maximalni rychlost provedeni,
snaha o maximalni pocet pfeskoku za 10s.
Cviceni je zamefeno na trenink odrazovych a rychlostnfch pfedpokladu hrace. Trenink
je vhodny jak pro hrace v poli - vyskoky na hlavicky, tak i pro brankafe.
Cvick c. 19. Beh se svihadlem
Obr. 29: Preskok svihadla v behu
[57]
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny — svihadlo vzadu,
beh s krouzenim svihadla vpfed - protoceni svihadla pfi kazdem doskoku.
Pokyny k provedeni:
beh pfes telocvicnu spojeny s pfeskoky svihadla,
svihadlo protacfme na kazdy krok,
maximalni rychlost provedeni,
zatizeni do 10s.
Cviceni je bezeckeho charakteru a je zamefeno na trenink koordinace pohybu a trenink
rychlosti behu ve ztizenych podminkach. Snaha o zrychleni behu ve ztizenych
podminkach muze mit pozitivni vliv na klasicky beh.
5.4.3 Druhe kriterium — rychlostnf vytrvalost
Rychlostni vytrvalost hraje pro hrace fotbalu velmi vyznamnou roli. Jedna se o
schopnost, kdy hrac vyvfji maximalni rychlost opakovane nebo se snazi tuto maximalni
rychlost udrzet po co nejdelsi dobu. Treninku rychlostni vytrvalosti odpovida zatizeni
od 15 do 90 sekund maximalni nebo submaximalni intenzity. Ktomuto zatizeni je
adekvatni odpocinek od 1 do 6 minut, die doby trvani cviceni.
Do treninku rychlostni vytrvalosti s vyuzitim svihadel je mozne zafadit vsechna cviceni
z kategorie treninku vseobecne rychlosti. U vyse zminovanych cviceni upravime dobu
trvani na nejmene 20 sekund maximalni rychlosti nebo na nejmene 60 sekund stfidave
intenzity. Pfikladem jsou nasledujici cviceni.
Cvick c. 20. Kombinace preskoku snozmo a pfeskoku stridnonoz
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny- svihadlo vzadu,
pfeskoky snozmo - pfeskoky stfidnonoz.
Pokyny k provedeni:
na pokyn pfeskakuji cvicenci svihadlo snozmo nizsi intenzitou po dobu 15 s,
nasleduji pfeskoky stfidnonoz maximalni intenzitou po dobu 15 s,
tuto kombinaci opakuji cvicenci tfikrat az ctyfikrat bez pfestavky.
[58]
Modifikace:
stffdani intenzity cviceni po 20 nebo 30s,
preskoky snozmo jsou v maximalni rychlosti, preskoky stfidnonoz nizsi
intenzitou.
Poznamka:
Cviceni je mozne kombinovat i jinymi prvky, ne pouze preskoky snozmo a stfidnonoz.
Podobne kombinace se daji vyuzit i se svihadlem polozenym na zemi.
Cviceni nejlepe odpovida situaci, kdy hrac musi opakovane vyvijet maximalni usili,
tedy sprint, za neuplneho zotaveni organismu.
K castecne motivaci cvicencu muzeme rozdelit skupinu na dve party celem proti sobe,
pficemz jedna zacne preskoky maximalni intenzitou a druha nizsi intenzitou. Po urcene
dobe (15, 20 nebo 30 s) se role vymeni.
Cvick c. 21. Kombinace preskoku stridnonoz a skippingu
Obr. 30: Skippingpfes svihadlo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo vzadu,
preskoky pfes svihadlo stfidave levou a pravou s vysokym pokrcovanim
pfednozmo.
Pokyny k provedeni:
cvicenci zahajuji na pokyn preskoky stfidnonoz nizsi intenzitou po dobu 15 s,
nasleduje skipping pfes svihadlo maximalni intenzitou po dobu 15 s,
tato kombinace se vystfida tfikrat az ctyfikrat.
[59]
Modifikace:
stfidani intenzity cviceni po 20 nebo 30s.
Cviceni je zamefeno na stimulaci rychlostni vytrvalosti, na opakovane vyvfjeni
maximalniho usili za neuplneho zotaveni organismu. Skipping pfes svihadlo je pomerne
fyzicky narocny. Doporucujeme jeho zafazeni az po uplnem zvladnuti techniky
pfeskoku pfes svihadlo, aby nedochazelo k zadrhavani svihadla a nechtenym souhybum
casti tela, a tim ke zpomaleni pohybu.
5.4.4 Tfeti kriterium - rychla a vybusna sila
U fotbalistu je vyzadovana spfse rychla vybusna sila dolnfch koncetin. Je obecne
znamo, ze treninkem pfeskoku pfes svihadlo je vybusna sila dolnich koncetin
stimulovana. Die literatury (Weineck, 1996b) jsou ke stimulaci rychle sily vhodne ruzne
obmeny skoku ci skakani pfes svihadlo. Nasledujici cviceni vyuzivaji single rope i long
rope a jsou vetsinou zamefeny na vybusnou silu dolnich koncetin. Adekvatni doba
odpocinku k treninku silovych schopnosti (rychle vybusne sily) je 3 - 5 min. U cviceni
s dlouhym svihadlem je pomer zatizeni a odpocinku 1:1 (stfidani tocicich a skokanu).
[60]
Cvick c. 22. ,,Anglicaky" se single rope (vzpor dfepmo - odrazem vzpor lezmo -
vzpor dfepmo - vyskok)
a)
b)
c)
d)
e)
Obr. 31: ,,Anglicdky " se single rope - a) ze stoje spojneho pfechod do vzporu dfepmo;
b) vzpor dfepmo; c) vzpor lezmo; d) vzpor dfepmo; e) pfeskok svihadla
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny- svihadlo vzadu,
vzpor dfepmo — odrazem vzpor lezmo — vzpor dfepmo — vyskok (pfeskok
svihadla).
Pokyny k provedeni:
na pokyn zahajuji sportovci cviceni,
ze stoje spojneho se svihadlem za telem pfechazi do vzporu dfepmo,
ze vzporu dfepmo pfechazi do vzporu lezmo,
[61]
ze vzporu lezmo zpet do vzporu dfepmo,
ze vzporu dfepmo pfechazi do stoje spojneho,
nasleduje pfeskok pfes svihadlo,
cvik je proveden desetkrat v maximalni rychlosti.
Modifikace:
cvicenci mohou misto jednoducheho pfeskoku zapojit pfeskok dvojsvihem
(doporucujeme az po zvladnuti techniky dvojsvihu).
Cviceni je zamefeno na koordinaci pohybu, na rychlost provedeni pohybu a pfedevsim
na vybusnou silu dolnich koncetin.
Cvick c. 23. Pfeskoky svihadla slozeneho na ctvrtinu
i
a) b) c)
Obr. 32: Pfeskok svihadla slozeneho na ctvrtinu: a) svihadlo slozene na ctvrtinu pfed
telem dole rovne; b) pfeskok svihadla; c) svihadlo za telem dole rovne
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky stoj rozkrocny - svihadlo pfed telem dole rovne,
pfeskok svihadla,
uzky stoj rozkrocny — svihadlo za telem dole rovne,
pfeskok svihadla vzad.
Pokyny k provedeni:
svihadlo slozene na ctvrtinu drzi cvicenci pfed telem dole,
nasleduje odraz a pfeskok slozeneho svihadla,
svihadlo je za telem dole,
nasleduje odraz a pfeskok slozeneho svihadla vzad,
[62]
pfeskoky vpfed a vzad opakujeme tfikrat az petkrat.
Cviceni je zamefeno na trenink odrazove sily dolnfch koncetin a na koordinaci pohybu
pfi pfeskoku slozeneho svihadla.
Cvick c. 24. Preskoky snozmo v long rope
a) b)
Obr. 33: Preskoky snozmo v long rope: a) long rope trojice —jeden skokan, dva tocici; b)
pfeskok snozmo v long rope
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: dvojice celem proti sobe - kazdy z dvojice drzi konec svihadla, jedinec
uprostfed - uzky stoj rozkrocny - svihadlo za telem,
dvojice celem k sobe krouzi dlouhym svihadlem,
cvicenec uprostfed pfeskakuje snozmo.
Cviceni je mozne provadet i se dvema cvicenci uprostfed. Cvicenci se tak mohou
snadneji stfidat a doba zatizeni je shodna s dobou odpocinku.
Pokyny k provedeni:
dvojice cvicencu toci svihadlem,
cvicenci uprostfed opakovane pfeskakuji svihadlo,
pfeskoky jsou snozmo celne nebo bocne,
cvicenci uprostfed pfeskoci svihadlo dvacetkrat a vymeni si ulohu s tocicimi.
Modifikace:
cvicenci uvnitf svihadla si meni pozice,
— skokani se pfi pfeskocich otaci okolo sve vlastni osy,
[63]
cvicenci pfeskakuji jednonoz,
cvicenci pfeskakuji svihadlo do podfepu rozkrocneho (do podfepu rozkrocneho
pravou nebo levou vpfed) a zpet do stoje spojneho.
Cviceni je zamefeno na vybusnou silu dolnich koncetin. Rychlost pfeskoku a vysku
pfeskoku ovlivnuji tocici. Zpocatku doporucujeme tocit v pomalejsim tempu a tak, aby
se stfed svihadla pfi kazdem protoceni letmo dotykal zeme. Pozdeji se muze zvysovat
jednak tempo pfeskoku, tak i vyska pfeskoku.
Cvick c. 25. ,,Anglicaky" v long rope (vzpor dfepmo - odrazem vzpor lezmo -
vzpor drepmo - vyskok)
a) b) c)
Obr. 34: ,,Anglicdky" v long rope: a) vzpor dfepmo; b) vzpor lezmo; c) pfeskok snozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: dvojice celem proti sobe — kazdy z dvojice drzi konec svihadla, jedinec
uprostfed - uzky stoj rozkrocny - svihadlo za telem,
dvojice celem k sobe krouzi dlouhym svihadlem,
cvicenec uprostfed provede vzpor dfepmo - odrazem vzpor lezmo - vzpor
dfepmo - vyskok (pfeskok svihadla).
Pokyny k provedeni:
dva cvicenci toci svihadlem, jeden nebo dva skacou uprostfed,
skokani pfeskoci svihadlo a provedou vzpor dfepmo - odrazem vzpor lezmo -
vzpor dfepmo - vyskok,
pfi vyskoku dochazi zaroven k pfeskoku svihadla,
— tocici musi zkoordinovat a nacasovat toceni svihadla se skokany,
[64]
jakmile skokani pfeskoci svihadlo a provadi cvik ve snizene poloze, tocici
provedou jeden kruh nad hlavou (aby skokani stihli provest cvik),
tocici tedy provadi jeden klasicky kruh svihadlem a jeden nad hlavou,
skokani musi sve pohyby nacasovat a zkoordinovat s tocenim svihadla,
skokani provedou deset anglicaku a vymeni si ulohu s tocicimi.
Cviceni je zamefeno na rychlou vybusnou silu dolnich koncetin. Skokani musi co
nejrychleji zvladnout pohyb ze stoje do vzporu lezmo a zpet, kde se musi odrazit a
pfeskocit svihadlo. Pfi provedeni tohoto cviceni je dulezita komunikace a spoluprace
cvicencu a spravny timing toceni svihadla a pfeskoku.
Cvick c. 26. Preskoky snozmo s dotykem zeme v long rope
f
a) b)
Obr. 35: Preskoky snozmo v long rope - s dotykem zeme: a) dfep s dotykem zeme; b)
pfeskok svihadla
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: dvojice celem proti sobe - kazdy z dvojice drzi konec svihadla, jedinec
uprostfed — uzky stoj rozkrocny — svihadlo vedle tela (za telem),
dvojice celem k sobe krouzi dlouhym svihadlem,
jedinec uprostfed provede dfep (s dotykem zeme) - vyskok (pfeskok svihadla).
Pokyny k provedeni:
dvojice cvicencu toci svihadlem, jednotlivec nebo dvojice skacou uprostfed,
cvicenci uprostfed opakovane pfeskakuji svihadlo snozmo,
po kazdem pfeskoku nasleduje dfep s dotykem zeme,
- skokani provedou deset dfepu s vyskokem a vymeni si ulohu s tocicimi.
[65]
Cviceni Ize chapat jako dfepy s vyskokem v dlouhem svihadle. Skokani musi vyskocit
dostatecne vysoko, aby nezachytili svihadlo. Vyska vyskoku zalezi na tocicich. Ze
zacatku doporucujeme tocit tak, aby se stfed svihadla pfi kazdem protoceni letmo
dotykal zeme. Pro pokrocilejsi skokany mohou tocici ovlivnit vysku vyskoku tim, ze
stfed svihadla pfi toceni bude pfiblizne deset, dvacet, tficet nebo vice centimetru nad
zemi. Cviceni tak stimuluje vybusnou odrazovou silu dolnich koncetin.
Cvick c. 27. Dvojsvihy (single rope)
Obr. 36: Pfeskok dvojsvihem
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: uzky stoj rozkrocny - svihadlo za telem,
pfeskok svihadla dvojsvihem.
Pokyny k provedeni:
vysoky odraz,
dvojite protoceni svihadla pfed doskokem.
Pfeskoky dvojsvihem jsou doporucovany az po uplnem zvladnuti zakladnich pfeskoku.
Jsou technicky i fyzicky velmi narocne. Pfi pfeskocich dvojsvihem je dulezity mohutny
odraz a rychle dvojite protoceni svihadla pfed doskokem. Cviceni vyzaduje urcitou
uroven koordinace pohybu.
Cviceni se zamefuje na trenink odrazovych schopnosti, sily a koordinace. Pokud
spojime nekolik dvojsvihu do jedne fady (napf. dvacet nebo padesat), potom muzeme
pfeskoky dvojsvihem vyuzit i k treninku vytrvalostnich schopnosti.
[66]
Cvick c. 28. Skipping ve dvojici
Obr. 37: Skipping ve dvojici
Nazvoslovny popis cvicenf:
VP: dvojice za sebou - uzky stoj rozkrocny,
jeden z dvojice ma svihadlo zachycene za pas, druhy z dvojice drzf konce
svihadla (brzdi pohyb cvicence vpfed),
evidence vpfedu — skipping s pohybem vpfed.
Pokyny k provedeni:
cvicenec vzadu brzdf pohyb vpfed cvicence pfed mm - nesmi ho vsak zcela
zastavit na miste,
cvicenec vpfedu provadi skipping s odporem - na vzdalenost pfiblizne dvaceti
metru,
musf vynalozit vetsi usili na pohyb vpfed,
cvicenec dodrzuje spravnou techniku skippingu,
skipping je proveden v rychlosti.
Cvicenf je zamefeno na bezecke cvicenf (skipping) s odporem. Cvicenec tak
k provedeni tohoto cvicenf musf vynalozit vetsi usili. Cvicenfm je stimulovana rychla
vybusna sfla dolnfch koncetin a akcelerace.
[67]
Cvick c. 29. Ze vzporu drepmo opakovane skoky vpfed se vzpazenim - ve dvojici
a) b)
Obr. 38: Ze vzporu drepmo opakovane skoky vpfed se vzpazenim ve dvojici - s brzdivou
silou: a) vzpor drepmo; b) odraz a vyskok vpfed
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: dvojice za sebou - uzky stoj rozkrocny,
jeden z dvojice ma svihadlo zachycene za pas, druhy z dvojice drzi konce
svihadla (brzdi pohyb evidence vpfed),
evidence vpfedu - ze vzporu drepmo skok vpfed — vzpazit,
evidence vzadu lehce brzdi evidence pfed sebou pfi vyskoku.
Pokyny k provedeni:
evidence vpfedu provadf ze vzporu drepmo opakovane skoky vpfed se
vzpazenfm — minimalne deset,
evidence vzadu brzdi pohyb vpfed evidence pfed sebou,
evidence vpfedu tak musi vynalozit vetsf usili pfi odrazu vpfed,
jednotlive skoky na sebe plynule navazuji.
Cviceni je zamefeno na vybusnou sflu dolnich kondetin ze snizene polohy (vzpor
drepmo) do skoku vpfed. Brzdiva sila nuti evidence k vyvinuti vetsiho usili pfi odrazu.
[68]
Cvick c. 30. Sprint ve dvojici
Obr. 39: Beh ve dvojici s brzdivou silou
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: dvojice za sebou - uzky stoj rozkrocny,
jeden z dvojice ma svihadlo zachycene za pas, druhy z dvojice drzf konce
svihadla (brzdi pohyb cvicence vpfed),
prvni z dvojice - beh vpfed,
druhy z dvojice brzdi cvicencuv pohyb vpfed.
Pokyny k provedeni:
evidence vpfedu se na signal snazi maximalni rychlosti behu pfekonat
vzdalenost pfiblizne dvaceti metru,
cvicenec vzadu brzdi cvicencuv pohyb vpfed.
Cviceni je zamefeno na techniku behu a trenink behu s odporem. Cvicenec je nucen pfi
behu vyvinout vetsi usili. Cviceni stimuluje vybusnou sflu dolnich koncetin a rychlost.
[69]
Cvick c. 31. Opakovane odrazy s pokrcovanim prednozmo stfidave pravou a
levou ve dvojici
Obr. 40: Opakovane odrazy s pokrcovanim prednozmo stfidave pravou a levou ve dvojici
s brzdivou silou
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: dvojice za sebou - uzky stoj rozkrocny,
jeden z dvojice ma svihadlo zachycene za pas, druhy z dvojice drzi konce
svihadla (brzdi pohyb evidence vpfed),
prvni z dvojice provadi opakovane odrazy vpfed s pokrcovanim prednozmo
stfidave pravou a levou,
druhy z dvojice brzdi cvicencuv pohyb vpfed.
Pokyny k provedeni:
cvicenec vpfedu provadi opakovane odrazy s pokrcovanim prednozmo stfidave
pravou a levou vpfed,
cvicenec vzadu brzdi jeho pohyb vpfed.
Cviceni je zamefeno na vybusnou silu dolnich koncetin.
5.4.5 Ctvrte kriterium - vytrvalost
Trenink vytrvalosti je zamefen na stimulaci aerobni kapacity a vytrvalostniho
pohyboveho vykonu. Nasledujici cviceni jsou zamefena na stimulaci aerobni
schopnosti, tedy schopnosti udrzet provadenou aktivitu stfedni az vyssi intenzity po co
nejdelsi dobu za oxidativnich procesu — za pfistupu kysliku.
[70]
Doha trvani aktivit je 5-60 min. Pokud bude intenzita vyssi nez stfedni, doba treninku
bude kratsi a naopak.
Abychom mohli cviceni vykonavat po dobu az 60 minut, je vhodne nasledujici cviky
spojit do vazeb ci sestav. Pfeskoky by mely byt v jednom tempu nebo pouze s malymi
rozdily v intenzite provadeni cviceni. Nemelo by dochazet k anaerobnim procesum.
Cvick c. 32. Preskoky z podrepu spojneho do podfepu rozkrocneho a zpet
Obr. 41: Preskok do podfepu rozkrocneho
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny — svihadlo za telem,
pfeskokem podfep rozkrocny - pfeskokem podfep spojny.
Pokyny k provedeni:
opakovane pfeskoky z podfepu spojneho do podfepu rozkrocneho a zpet do
podfepu spojneho,
cvicenci skacou ve stejnem tempu (die hudebni pfedlohy, die pokynu trenera),
tempo je stfedni az vyssi.
Cvick c. 33. Preskoky do podfepu rozkrocneho stridave pravou a levou vpfed
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny — svihadlo za telem,
pfeskokem podfep rozkrocny pravou vpfed - - pfeskokem podfep spojny -
pfeskokem podfep rozkrocny levou vpfed - pfeskokem podfep spojny.
Pokyny k provedeni:
[71]
opakovane pfeskoky z podfepu spojneho do podfepu rozkrocneho stfidave
pravou a levou vpfed a zpet do podfepu spojneho,
cvicenci skacou ve stejnem tempu (die hudebnf pfedlohy, die pokynu trenera),
tempo je stfedni az vyssi.
Modifikace:
podfep rozkrocny pravou vpfed - pfeskokem podfep rozkrocny levou vpfed.
Cvick c. 34. Poskoky se stfidavym pokrcovanim prednozmo
Obr. 42: Poskoky se stfidavym pokrcovanim prednozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo vzadu,
pfeskokem pokrcit pfednozmo levou - pfeskokem stoj spojny - pfeskokem
pokrcit pfednozmo pravou - pfeskokem stoj spojny.
Pokyny k provedeni:
opakovane pfeskoky se stfidavym pokrcovanim pfednozmo.
[72]
Cvick c. 35. Skipping
Obr. 43: Skipping pfes svihadlo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo za telem,
stfidave pokrcovani pfednozmo.
Pokyny k provedeni:
skipping pfes svihadlo na mfste.
Cvick c. 36. Stridave skrcovani zanozmo
Obr. 44: Skrcovani zanozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny — svihadlo za telem,
- stfidave skrcovani zanozmo.
[73]
Pokyny k provedeni:
cvicenci provadi skrcovani zanozmo pfes svihadlo na miste.
Cvick c. 37. Preskoky snozmo se zkrizenim pazi pred telem
ff
II
Obr. 45: Pfeskok snozmo zkrizenim pazipfed telem
Nazvoslovny popis cvicenf:
VP: stoj spqjny - svihadlo za telem,
opakovane preskoky knzenim pazi pfed telem.
Pokyny k provedeni:
cvicenci opakovane pfeskakuji svihadlo snozmo,
provadi jeden pfimy skok -jeden skok se zkrizenim pazi pfed telem.
Modifikace:
kruh v bocne rovine po prave strane tela - pfeskok snozmo se zkrizenim pazi
pfed telem - kruh v bocne rovine po leve strane tela - pfeskok snozmo se
zkfizenim pazi pfed telem,
preskoky jednonoz se zkfizenim pazi pfed telem,
pfeskoky stfidnonoz se zkfizenim pazi pfed telem,
zmena poctu pfimych pfeskoku a pfeskoku se zkfizenim pazi pfed telem (dva
(ctyfi, osm) pfeskoky snozmo - dva (ctyfi, osm) pfeskoky se zkfizenim pazi
pfed telem).
[74]
5.4.6 Pate kriterium - obratnost
Nasledujfci cviky jsou zamefeny na trenink koordinacnich schopnosti • - trenink
koordinacne narocnych pohybu s pfeskokem pfes svihadlo.
Pfeskoky pfes svihadlo jsou obecne zamefeny na stimulaci pfedpokladu spojovani
pohybovych a dovednostnich prvku a na stimulaci rytmickych pfedpokladu - pokud
cvicenci skacou napfiklad die hudebnf pfedlohy (cvicenf zmmena v treninku
vytrvalosti).
Cviky nejsou zamefeny na stimulaci specifickych dovednostl hracu fotbalu, proto je
doporucujeme zafadit pro zpestfenf spfse jako cviceni odpocinkova.
Cvick c. 38. Pfeskok s krouzenim pod nohou
Obr. 46: Pfeskok s krouzenim pod nohou
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo za telem,
pfeskokem pokrcit pfednozmo povys levou - leva paze pod levou — kruh pod
levou, pfeskok na prave - pfeskokem podfep spojny, kruh v bocne rovine po
prave strane tela.
Pokyny k provedenf:
opakovane pfeskoky svihadla s krouzenim pod nohou,
dulezite je pokrcenf pfednozmo povys,
pravidelne stfidani pokrcovani pfednozmo prave a leve,
[75]
po pfeskoku na prave s pokrcenim pfednozmo povys levou nasleduje kruh
v bocne rovine po prave strane tela.
Cvick c. 39. Preskok s krouzenim zkrizmo pod nohou
Obr. 47: Preskok s krouzenim zkrizmo pod nohou
Nazvoslovny popis cviceni:
VP: stoj spojny - svihadlo za telem,
pfeskokem pokrcit pfednozmo povys levou - kruh zkfizenim pazi - kruh pod
levou, pfeskok na prave - pfeskokem podfep spojny, kruh v bocne rovine po
prave strane tela.
Pokyny k provedeni:
opakovane pfeskoky svihadla zkfizenim pazi a krouzenim pod nohou,
dulezite je pokrcit pfednozmo povys,
pravidelne stfidani pokrcovani pfednozmo prave a leve,
po pfeskoku na prave s pokrcenim pfednozmo povys leve nasleduje bocny kruh
vpravo.
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6 VYSLEDKY PRACE
Cilem prace bylo navrhnout moznosti vyuziti RS aktivit v kondicni pfiprave fotbalistek.
Na zaklade reserse literatury byla vybrana kriteria, ktera jsou povazovana pro brace
fotbalu za nejdulezitejsi. Na tato kriteria byla aplikovana RS cviceni, ktera jsou
zamefena na stimulaci danych pohybovych schopnostf.
Pro ziskani dokreslujicich informaci bylo vyuzito ankety se zamefenim na obsah
kondicni pffpravy tymu fotbalistek 1. ligy zen. Anketou bylo zjisteno procentualnf
zastoupeni kondicni pffpravy v zavodnim a pfipravnem obdobi a charakter prostfedku,
ktere jsou v techto obdobich prevazne vyuzivany. V pfipravnem obdobi je u ctyf z peti
tymu velke procentualni zastoupeni kondicni pfipravy (sedmdesat az osmdesat procent),
zatimco v zavodnim obdobi se podil kondicni pfipravy pohybuje mezi tficeti az padesati
procenty. Sedesat procent z dotazovanych uvedlo, ze k rozvoji kondicni pfipravy
v pfipravnem obdobi vyuzivaji spise prostfedky nespecificke, zbylych ctyficet procent
vyuziva spise prostfedky specificke. V zavodnim obdobi se vsichni dotazovani shodli,
vetsinou vyuzivaji prostfedky specificke.
Vysledkem techto poznatku je, ze nejvhodnejsi vyuziti RS aktivit v kondicni pfiprave je
v pfipravnem obdobi, nebof se jedna o aktivity zcela nespecifickeho charakteru.
Anketou bylo dale zjisteno, jake pohybove schopnosti povazuji trenefi pro fotbalistky
za prioritni, a na ktere z nich se v treninku nejvice zamefuji. Pfestoze se odpovedi na
tyto otazky velmi vyrazne lisily, velka cast dotazovanych uvadi za prioritni stimulaci
rychlostnich a silovych schopnosti. V treninku v pfipravnem obdobi se zamefuji nejvice
na stimulaci rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti, v zavodnim obdobi se
zamefuji nejvice na stimulaci rychlostnich schopnosti. Silove a vytrvalostni schopnosti
jsou v zavodnim obdobi lehce v pozadi. Obratnostni schopnosti jsou fazeny na posledni
mista treninku pohybovych dovednosti, v pfipravnem obdobi obsadilyz sedesati procent
posledni pficku.
Odpovedi na tyto otazky se velice lisily, nejvice se vsak na pfednich pfickach
objevovaly schopnosti rychlostni a silove.
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Na zaklade reserse literatury a podle vyse zminenych vysledku z ankety jsme urcili
kriteria, na ktera jsme aplikovali RS cviceni. Nejvice cviceni jsme pfedstavili u kriterii
rychlosti a sily, protoze tato jsou pro fotbalisty povazovana za nejdulezitejsi.
Cviceni, ktera jsou pfedstavena u prvniho kriteria - rychlosti -jsou pfevazne cviceni se
svihadly polozenymi na zemi. Toto ma dva duvody. Prvnim je fakt, ze hraci v danych
cvicenich mohou vyvinout maximalni rychlost, na kterou by se pfi pfeskocich
v zacatcich jen tezko dostali. Druhym duvodem je, ze trenefi mohou k temto cvicenim
pfifadit urcite specificke prvky fotbalu, napfiklad pfihravku, stfelbu atd.
U druheho kriteria - sily -jsou pfedstavena pfedevsim cviceni ve dvojicich ci ctveficich
(long rope). Toto ma take sve opodstatneni, cvicenci vykonavaji pohyb po urcitou dobu
a pfiblizne stejnou nebo zcela stejnou dobu odpocivaji. Interval zatizeni k intervalu
odpocinku je zde jedna ku jedne.
U tfetiho kriteria — vytrvalosti -- byly zvoleny cviky opakovanymi pfeskoky pfes
svihadlo. Tyto cviky se daji volne menit, kombinovat a spojovat v sestavy. Intenzita
techto cviceni, neboli take tempo, se da ruzne menit, nejvhodneji vsak pomoci hudby.
Hudba se tak stava vhodnym stimulem pro urcovani tempa pfeskoku a zaroven
vhodnym motivacnim prostfedkem.
U ctvrteho kriteria - obratnosti - byly zvoleny cviky pro skokany na pokrocilejsi
urovni. Pro zacatecniky vetsinou byva dostatecnym stimulem obratnosti kombinace
pfeskoku ci zmena tempa pfeskoku.
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7 DISKUZE
Rope skipping je v Ceske republice pomerne novy pojem, kterym se od roku 2005
oznacuji pohybove aktivity se svihadlem. Ve svete je RS bran jako sport se svymi
pravidly a soutezemi. RS zahrnuje tfi zakladni formy - single rope, wheel formation,
double dutch. Z vlastnfch zkusenosti vim, ze se ve skolach a ve sportovnich pfipravach
nejvice vyuziva single rope (pro jednotlivce) a long rope, coz je jednodussi forma
double dutch, respektive jeho polovina. Single rope nejcasteji poznavame v kondicni
pfiprave ve sportovnich odvetvich, pfipadne na zakladnich skolach. S long rope se
setkavame nejcasteji prave ve skolach, protoze je tato aktivita vhodna pro nekolik
cvicicich najednou.
Na nami zvolene cviky vhodne do kondicni pfipravy fotbalistek bylo vyuzito prave
single rope a long rope. Cviky byly voleny ze zakladniho pohyboveho rejstfiku RS,
abychom se vyhnuli slozitym kombinacim, a aby se daly vyuzit jednak v treninkovych
jednotkach zacatecniku, ale zaroven take v treninkovych jednotkach pokrocilych
skokanu. Terminem zacatecnici myslime sportovce, ktefi se se svihadlem potkavajf
poprve nebo s nim maji male zkusenosti z detstvi. U techto sportovcu je velice dulezite
seznameni s timto nacinim a vysvetleni a pfedvedeni spravne techniky krouzenf a
pfeskoku. Terminem pokrocili myslime ty sportovce, ktefi se se svihadlem potkavaji
v urcitych pravidelnych ci nepravidelnych intervalech nekolikrat rocne.
Pfeskoky pfes svihadlo jsou zcela odlisnou, koordinacne pomerne narocnou pohybovou
aktivitou. Nez zacneme svihadlo vyuzivat ke stimulaci kondicnich schopnosti, je nutne
se s timto nacinim dukladne seznamit a osvojit si zakladni pfeskoky. Toho muzeme
docilit napfiklad peti az deseti minutovymi seznamovacimi intervaly na zacatku ci na
konci kazde treninkove lekce. Pfeskoky muzeme vyuzit napfiklad na zahfati organismu,
krouzeni a krouzivych pohybu naopak na zklidneni organismu. Nemuzeme pfesne
odhadnout, jakou dobu seznamovani hracum zabere. Vse je vysledkem individualnich
pfedpokladu sportovce, zpusobem uceni a urovni motivace. Po absolvovani nekolika
seznamovacich ,,desetiminutovek" bychom u hracu meli pozorovat pokroky. Hraci by
meli zvladnout minimalne padesat bezchybnych pfeskoku kazdou technikou v kuse a v
rychlem tempu, aby byli pfipraveni na trenink pohybovych schopnosti pomocf svihadel.
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Nami zvolena kriteria byla vybrana die reserse literarnich pramenu a castecne take die
dokreslujici ankety. Die vysledku z ankety nemame jasne zavery, protoze odpovedi byly
zcela odlisne. Ve vysledcich nelze najit ani jednu zcela jednoznacnou odpoved'. Toto je
dano pravdepodobne tim, ze z deseti dotazovanych tymu poslalo zpet vyplnenou anketu
pouze pet. Vysledky by byly mozna jasnejsi, kdybychom poslali anketu vice zenskym
tymum (do nizsich soutezi) a pfipadne je jeste porovnali s vysledky z muzskych soutezi.
Proto jsme se pfi vyberu kriterii pfevazne fidili resersi literatury.
Die reserse literatury jsou pro brace fotbalu povazovany za nejdulezitejsi nasledujfcf
pohybove schopnosti: rychlost, rychlostnf vytrvalost a vybusna sila.
Trenink rychlosti je tim nejobtiznejsim ukolem, protoze rychlostni schopnosti jsou
nejmene ovlivnitelne. Trenink rychlostnich schopnosti u fotbalistek by mel zahrnovat
trenink rychlosti reakce, startovni rychlost a akceleraci. Doporucena doba zatizenf je od
deseti do patnacti vtefin maximalni intenzitou a odpocinek aktivni v delce trvani od
dvou do deseti minut. Pocet opakovani je uvaden v rozmezi od tfech do patnacti.
Pfevedeni treninku rychlosti z literatury do praxe, tedy do fotbaloveho treninku, je
pomerne nerealne. Kdyz si pfedstavime, ze na jedno cvicenf maximalni intenzity
v delce deseti vtefin potfebujeme minimalne dve minuty odpocinku, tak pfi patnacti
opakovanich bychom zabrali pfes pul hodiny treninku. Pficemz dvouminutovy interval
odpocinku je tou nejnizsi hranici. Kdybychom vzali v uvahu desetiminutovy interval
odpocinku, trenink rychlosti by se nam tak natahl na pfiblizne dve a pul hodiny, coz
nelze v praxi realizovat. V treninku rychlostni vytrvalosti bychom dosli ke stejnemu
zaveru. Nejnizsi mozna hranice intervalu odpocinku by se v praxi dala vyuzit, ale
jakykoliv delsi interval je zcela neprakticky.
Vyuziti svihadel ke stimulaci rychlosti reakce v treninku fotbalistu neni pfilis vhodne.
Jde sice o reakci na urcity signal, ale odpovedi na tuto reakci je zcela nespecificky
pohyb hrace fotbalu. Zpocatku je toto cviceni zcela ovlivneno koordinaci pohybu a
zvladnuti techniky pfeskoku pfes svihadlo. Jakmile ji cvicenci zvladaji, jedna se pouze
o reakci na signal. Zafazeni cviceni do treninku rychlosti reakce hracu fotbalu neni
pfilis vhodne, spise jen pro zpestfeni nebo zpocatku pro spojeni rychlosti reakce
s koordinaci.
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Cviky s vyuzitim svihadel ke stimulaci startovni rychlosti jsou cviky se svihadly
polozenymi na zemi. Nektefi mi mohou oponovat, ze u techto cviku se da vyuzit i
jineho nacini — napfiklad tyci polozenych na zemi, kuzelu ci zebfiku (viz. pfiloha 3),
coz je pravda. Ale mame-li k dispozici pouze svihadla, jsou zde uvedeny nazorne
pfiklady na vyuziti svihadel.
Cviky uvadene u vseobecne rychlosti take vyuzivaji svihadla polozeneho na zemi, ale
zaroven i krouziciho svihadla. Cviky jsou zamefeny na stimulaci vseobecne rychlosti,
akcelerace dolnich koncetin a na specificke ,,rychle nohy" hracu fotbalu. Rychle nohy
znamenajl pohyb hracu na pfednich castech chodidel a rychly a uvolneny pohyb dolnich
koncetin. Hrac je tak lepe pfipraven reagovat rychlym pohybem na vzniklou situaci,
samozfejme ve spojeni s rychlosti reakce a startovni rychlosti.
Pfi pfeskocich krouziciho svihadla je nejprve nutne ovladat techniku preskoku.
V opacnem pripade majf tyto cviky zcela jine ucinky nez stimulaci rychlostnich
schopnosti. To same plati u cviku, ktere jsou zamefeny na stimulaci rychlostni
vytrvalosti. U techto cviku dochazi ke kombinacim preskoku a ke zmenam rychlosti
tempa. Pokud hraci nezvladaji techniku preskoku pfes svihadlo a zmeny tempa, je
aplikace techto cviku na stimulaci rychlostni vytrvalosti nevhodna.
U druheho kriteria - sily -- byl vyber cviku jednodussi. U hracu fotbalu nejsou
vyzadovany specificke silove prvky v pravem slova smyslu. Sila je v utkanich
pfedevsim vyuzivana ve sprintech, ve zmenach smeru behu, v soubojich a vyskocich a
pfi manipulaci s micem a kopech do mice. K temto aktivitam je pfedevsim zapotfebi
rychle a vybusne sily. Z literatury jsme se dozvedeli, ze vhodnymi prostfedky ke
stimulaci rychle sily jsou napfiklad ruzne obmeny skoku, pfeskoky pfes svihadlo nebo
cviky ve dvojicich ci s odporem. Die techto pozadavku jsme vybrali cviky ve dvojicich
s odporem s vyuzitim kratkeho svihadla a pomerne narocne cviky na vybusnou silu
dolnich koncetin s vyuzitim dlouheho svihadla. U cviku s vyuzitim dlouheho svihadla je
nutne vyzadovan odraz a jeho vyska ci rychlost zavisi na tocicich. Sportovci se opravdu
musi odrazit dostatecne rychle a dostatecne vysoko tak, aby nezachytili svihadlo,
protoze kazde zachyceni znamena chybu. Hraci tak nemohou vyskoky svindlovat a
trener ma tak pomerne jednoduchy pfehled nad provadenim cviku. Urci dobu trvani
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cviceni nebo pocet pfeskoku a pote uz pouze evidence kontroluje ci ovlivnuje rychlost
toceni (die hudebnf pfedlohy nebo die pokynu).
U cviceni na stimulaci silovych schopnosti je vyuzito pomeru zatizeni k pomeru
odpocinku jedna ku jedne, pficemz odpocinek cvicencu je aktivnf. U dlouhych svihadel
je vyuzito jedno dlouhe svihadlo do ctvefice, kdy dva hraci cvici a dva hraci odpocivaji
(respektive toci).
Cviky jsou zcela nespecifickeho charakteru, ale u treninku silovych schopnosti bychom
tezko hledali cviky zcela specificke. Jednim takovym cvicenim by mohli byt napfiklad
vyskoky na hru hlavou. Zakladem je tedy odrazova faze, letova faze a doskokova faze,
coz jsou zaklady pfi preskocich pfes svihadlo. Pro trenink rychle a vybusne sily je tedy
svihadlo vhodnym prostfedkem.
Do treninku vytrvalostnich schopnosti pomoci svihadel jsme zafadili nekolik
skokanskych dovednosti, ktere se daji podle potfeby kombinovat a spojovat do sestav.
Podle Dovalila (2005) zahrnuje aerobni trenink pohybove aktivity nizsi (65 — 90%
SFmax) nebo vyssi (80 - 100% SFmax) intenzity s delkou trvani od peti do sedesati
minut. Vyuziti rope skippingovych aktivit ke stimulaci aerobnich (vytrvalostnich)
schopnosti je vhodne v pfipade, pokud je intenzita techto aktivit ve shode s vyse
uvedenymi parametry. Intenzitu cviceni ovlivnime rychlosti (tempem) pfeskoku ci
slozitosti pfeskoku. Rychlost pfeskoku ovlivnime napfiklad pustenou hudebni
pfedlohou, ustni rytmizaci nebo slovnimi pokyny. Slozitost pfeskoku ovlivnime
vlozenim koordinacne narocnejsich pohybovych aktivit nebo spojovanim techto aktivit
do pohybovych vazeb.
Ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti jsme vyuzili jednoho kratkeho svihadla (single
rope). Tyto rope skippingove aktivity se daji velmi vhodne kombinovat s dalsimi
sportovnimi aktivitami, jako je napfiklad spinning, aerobik ci beh. Jejich nejvetsi
uplatneni bychom nasli v zimnim pfipravnem obdobi, kdy nektere fotbalove tymy
nemaji k dispozici hfiste s umelou travou nebo teren na vybeh, ale maji k dispozici halu.
Stimulace vytrvalostnich schopnosti pomoci svihadel by mela mit na hrace podobne
ucinky jako napfiklad beh v terenu.
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Moznost vyuziti rope skippingovych aktivit ke stimulaci obratnostnich nebo take
koordinacnich schopnosti hracu fotbalu je vhodna spfse do vseobecneho zakladu.
Primarnim ukolem fotbalisty je prace s mfcem, coz se od RS zcela lisi. Tyto aktivity se
tedy daji vyuzit pouze v pfipravnem obdobi a nejlepe v mladsich zakovskych
kategoriich. Stimulace obratnostnich schopnosti u zen (pfipadne muzu) by mela byt
pfevazne specificka, tedy prace s micem.
Cviky zafazene ve ctvrtem kriteriu — obratnosti — jsou cviky zamefene na koordinaci
pohybu hornich a dolnich koncetin pfi pfeskocich pfes svihadlo. Cviky jsou zcela
nespecificke a dajf se vyuzit ke zpestfeni treninkovych lekci.
Vseobecne muzerne fici, ze vyuziti rope skippingovych aktivit v kondicni pfiprave
fotbalistek je realne, ale spise vhodne do pfipravneho obdobi, kde se ke stimulaci
pohybovych schopnosti vyuziva i nespecifickych prostfedku. Rope skippingove aktivity
jsou zcela nespeciflckeho charakteru a sportovci z nich mohou v zapasech cerpat pouze
z kondicniho hlediska.
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8 ZAVER
Die vyse uvedenych ukolu jsme ziskali potfebne znalosti o RS a o kondicni pfiprave
fotbalistek, a die techto pozadavku jsme stanovili nasledujici kriteria: rychlost,
rychlostni vytrvalost, rychlou a vybusnou sflu, vytrvalost a obratnost. Kriterium
rychlosti je dale rozdeleno na rychlost reakce, startovni rychlost a vseobecnou rychlost.
Ke stanovenym kriteriim jsme nalezli a vytvofili adekvatni rope skippingove aktivity.
Tyto aktivity jsou zde zaznamenany, nazvoslovne popsany a dolozeny fotografif.
Cviceni byla volena ze zakladniho pohyboveho rejstfiku RS a to z duvodu, aby se dala
vyuzit jak u skokanu zacatecniku, tak i u pokrocilych. Obtfznost cviceni se snadno zvysf
tim, ze se cviky spoji do sestav nebo se svihadlo pfeskakuje krouzenim vzad. Dalsf
variantou zvyseni obtiznosti je provedenf pfeskoku v pohybu, napfiklad pfeskoky
snozmo vpfed, vzad ci do strany.
Cviceni jsou zcela nespeciflckeho charakteru, proto je jejich vyuziti vhodnejsi
pfedevsim v pfipravnem obdobi. Pro hrace fotbalu je mozne nejvice vyuzit cviceni na
stimulaci rychle a vybusne sily, nejmene naopak cviceni na stimulaci obratnosti.
K vyuziti rope skippingovych aktivit ke stimulaci kondicnich schopnosti je dulezita
pruprava se svihadly, tzn. spravne ovladani techniky krouzeni a pfeskoku.
Cilem prace bylo navrhnuti moznosti vyuziti techto aktivit v kondicni pffprave
fotbalistek. V praci nedoslo k zadnemu mefeni ani testovani. Nemuzeme proto jasne
urcit, zda-li budou mit tyto aktivity na hrace fotbalu pfiznivy vliv, a zda-li budou
vybrane pohybove schopnosti vhodne stimulovat.
Timto problemem by se mohl zabyvat nektery dalsi diplomant, ktery by navrhovane
aktivity zafadil do treninkove praxe a podal o nich jasne a mefitelne vysledky.
Rope skippingove aktivity se tak mohou do budoucna stat pfinosem nejen pro trenery
fotbalu, ale i dalsich sportovnich odvetvi, ve kterych je kondicni pfiprava dulezitou
slozkou sportovniho treninku.
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PRILOHY
Pfiloha c. 1. ,,Clicker"
Pfiloha c. 2. Anketa
Anketa:
Dobry den,
jmenuji se Petra Zampova a jsem studentkou posledniho rocnfku magisterskeho studia
na Fakulte telesne vychovy a sportu Univerzity Karlovy, rovnez jsem aktivnf hrackou 1.
ligy kopane zen. V soucasne dobe zpracovavam diplomovou praci na tema: Moznosti
vyuzitf RS aktivit v kondicni pfiprave fotbalistek.
Za timto ucelem si Vam dovoluji pfedlozit anketu, ktera zahrnuje otazky tykajfci se
kondicni pfipravy Vaseho tymu. Vybrala jsem si Vas proto, ze jste (kondicni/m)
trenerkou/trenerem zenskeho tymu v 1. lize zen, coz pfedpoklada jistou uroven Vasf
pfipravy.
Prosim o vyplneni pfilozene ankety, ktera mi velice pomuze pfi zpracovani tematu, a
jeji zaslani na nize uvedenou e-mailovou adresu. Anketaje zcela anonymni a se vsemi
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udaji bude nakladano pfisne diskretne. Obsah ankety poslouzi pouze pro studijni ucely a
vypracovani zadaneho tematu.
Dekuji Vam za ochotu pfi vyplnovani pfilozene ankety.
Anketa: Kondicni priprava fotbalistek
Nazev klubu (vyplfite pouze dobrovolne):
Soutez, kterou Vami trenovane druzstvo hraje:
Vekove slozeni Vaseho druzstva: .
1) Kolik treninkovych jednotek tydne absolvujete v pfipravnem obdobi?
a) 3
b) 4
c) vice
2) Kolik treninkovych jednotek tydne absolvujete v hlavnim (zavodnim) obdobi?
a) 3
b) 4
c) Vice
3) Jaka je prumerna doba trvani Vasich treninkovych jednotek? (uved'te v minutach)
min
4) Venujete se v pfipravnem obdobi v kazde treninkove jednotce kondicni pfiprave?
a) ano
b) ne
Pokud ano, jakou cast TJ tvofi? (vyjadfete v procentech) %
5) Venujete se v hlavnim (zavodnim) obdobi v kazde treninkove jednotce kondicni
pfiprave?
a) ano
b) ne
Pokud ano, jakou cast TJ tvofi? (vyjadfete v procentech) %
6) V pfipravnem obdobi vyuzivate k rozvoji kondicni pfipravy pfevazne prostfedky:
a) specificke (cinnosti, ktere jsou castecne nebo zcela totozne s vlastni herni
cinnosti v utkani)
b) nespeciflcke (cinnosti v podstate se odlisujici od herni cinnosti v utkani)
7) V zavodnim obdobi vyuzivate k rozvoji kondicni pfipravy pfevazne prostfedky:
a) specificke
b) nespecificke
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8) Jake prostfedky pouzivate nejcasteji? (vypiste)
a) Specificke:
b) Nespecificke:
9) Ktere schopnosti povazujete pro fotbalistu za prioritnf?
Oznacte znamkami 1-4, pficemz 1 je nejdulezitejsi.
a) silove
b) rychlostnf
c) vytrvalostni
d) obratnostnf
10) V pfipravnem obdobi se zamefujete na stimulaci kterych?
Oznacte znamkami 1-4, pficemz 1 je nejdulezitejsi.
a) silovych
b) rychlostnich
c) vytrvalostnfch
d) obratnostnfch
11) V zavodnim obdobi se zamefujete na stimulaci kterych?
Oznacte znamkami 1-4, pficemz 1 je nejdulezitejsi.
a) silovych
b) rychlostnich
c) vytrvalostnich
d) obratnostnfch
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Pfiloha c. 3. Zebfik
(Binarrow, 2008)
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